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المقدمة 
منذ قديم الزمان » والإنسان يبحث عن السعادة ويقطع 
عمره کله بحثا عنها ؛ ولكن هل كل إنسان يستطيع بلوغ 
السعادة ؟! 
على الرغم من السعادة - كما يحلو للبعض أن يقول - 
فة آي خف باخادت آلذاة ال نكر إو أن حا 
فا غه فا رة تون ماه الشعاة الخدهة ت اها 
المرء دون أن يمس سعادة الآخرين » أو يحققها على حساب 
اي 
ا و ا ا 
آلهین تار فهو مو شیع شائك بخظاب جهدا ريطا متا 
حتی يستطیع صاحبه أن يفيه حقه » وقد حاولنا قدر جهدنا أن 
ال ار اعا لاو هذ الهف تشر اشاتان 
توصل الها العالم فى هذا الصدد . 
فق ادات هذه الدراسات على أن السغادة والتناسة لينا 
وجهين لعملة واحدة » وإنما هما شعوران منفصلان › وأن 
الاغتقاد باته كلما زافت التعاسة قلت السعادة والعكس خاظطىء 
لأن الإتسان يمكن یخی الإثنين معا » ومن هنا فإن أى 


نسان يستطيم أن يحقق السعادة حتى وإن كانت هناك 
مشكلات فى حياته تصيبه أحيانا بالتعاسة ! 

وفى هذا الكتاب نتناول قضية السعادة » والعوامل 
امؤثرة فى شعور الإنسان بالسعادة أو الشقاء » ورغم عدم 
وجود روشتة مبسطة للحياة السعيدة ء إل أننا هنا . 

نقدم لك - عزیزی القارىء - بعض السلوكيات 
والاتجاهات . التى أجمع العلماء » والباحثون » والمفكرون › 
على أنها تقرب الناس من الشعور بالسعادة ٠‏ , 

كما نحاول من خلال العرض الشائق فى هذا العمل 
الشامل أن تؤكد على أن الإصبرار على البحث عن السعادة , 
ضرورة لا غنى عنها للوصول إليها . 1 

وفى الكتاب نتعرض أيضا لفضل الرضسا والقناعة 
واستثمار العلاقات الصحية والحميمة والتمسك بالعمل الذى 
نحبه » وإخلهار قدر معقول من روح التعاون » وتجديد الطاقة › 
وترتيب الأولويات » والتوازن المعيشى فى تحقيق السعادة . 

هذا الكتاب ليس روشتة للسعادة وإنما منهاج يمكن 
الاستعانة به لمعرفة أى الطرق يمكن أن تؤدى إليها دون 
التعرض لخداع النفس » وأوهام السعادة الكاذبة » التى ما إن 
يشعر الإنسان أنه بلغها » حتی یکتشف آنه کان يجرى 
زارات ۰ 

مجدی حسین کامل 


س ١‏ : ما المقصود بسر السعادة ؟ 
ر ال ا 
عناضتره طاقات خسفي وقدرات عة تكفل ك اة 
والنجاح والسعادة وعليه أن يكتشف ذلك الكنز المخبوء المجهول 
ومعرفة وجوه استثماره , 
فلكى تتم لنا العافية يجب.أن نغذى ونوجه آلة الجسم 
TEENS‏ 
وک تجو ی ان او الا ل 
موروتاتنا الفاسدة . : 
أما السعادة فهى ثمرة العافية والنجاح .. فلا صحة 
بغير خُلق متين وطبع رشيد » ولا ذكاء بمعنى الكلمة ولاءطبع . 
قوى مالم تقم آلة الجسم بوظائفها بير عائق أي مكدر . 
الول فی لك 5 لھ غل کا ارق ل غل 
إرادة حازمة تتولى دفة أمور الإنسان من جسمية وعقلية › 
فتوجهها فی مجری معین لا تحید عنه . 
إذن یجب أن نرب إرادتنا ونقويها قبل کل شىء ؛ لأن 
شعار ذلك البرنامج هى« من أراد استطاع »؛» وهو شعار 
المتفائلين فى كل زمان ومكان » ذلك الشعار الذى يقوى الثقة 
بالنفس » ويجلى للأنظار الجانب البهيج من الحياة. . 


الذى يكتسبه كل فرد بمجهوده الخاص ویإرادته وتفکیرہ › وهو 
أهم بكثير من التربية والتعليم اللذين يظفر بهما الإنسان من 
سواه بطريق المنحة أو بطريق المدرسة » فالتربية الذاتية هى 
الثقافة العملية الشخصية التى تكون الفرد تكوينا حقيقيا 
يؤمنون بالحظ العاثر أو« النحس » الدائم ؛ بل يعتقدون أن 
« السعد » يلوح فى حياة كل فرد مرات كثيرة » والويل لمن 
لا يعرف كيف ينتهز تلك الفرصة الذهبية فيقتنصها ثم يستفيد. 
منها بكل شكل من الأشكال » فالشقى حقا هى ذلك الخائر 
الضعيف » وذلك الجاهل أو المتردد أو الكسول أو الخجول الذى 
يقلت فرصته . 

وقيمة كل شخص إنما تقاس بقدرته على النجاح ‏ 
الدائم » والمحافظة على مكاسبه » والوقوف على قدميه بعد كل 
هزيمة . 

س ۲ : وما المقصود بالوراثة فى هذا الصدد؟ 

ج : الغالب علينا حين نتحدث عن الوراثة أن نعنى بتلك 
العيوب الموروثة من ضعف الصحة أو الاستعداد للمرض 
أى للفشل أو للنحس .. ولا نلتفت إلى ما نرثه عن آبائنا ' 
وأمهاتنا من ملكات وقدرات ثمينة » يضاق إلى هذا أن نظرنا. 
القصير يقف بنا غالبا عند الحد الأول أو الثانى أو الثالك » فى 


2 


ken 


حين أن الوراثة مسالة عريقة جدا » ترجمع بنا إلى آلاف 
السنين » وليس قدم العهد سببا فى تقليل أهمية الخصائص 
الموروثة ؛ لأنها تنحدر إلينا خلال القرون قوية نشطة . 

ا و و ع 
الفذه لخا كو ف ك اوا اى لحمو ال كاف 
لأسلافك الكثيرين » وتظل تلك الخصائص الموروثة كامنة 
هناك » كالنائمة » وفى يدك أنت - بما تتبعه فى تربية نفسك 
رمن خطط محكمة أو فوضى - أن توقظها من سباتها فتكون 
أك كالجند غير المنظور يشد أزرك فى كفاحك للنجاح والسعادة 
والعافية ‏ أو تثركها نائمة إلى أن يطويها معك فى النهاية ‏ 
کا و ا هن اباك + م ان الكتر كان فة 
بملايينه الكثيرة فى متناول يدك › بيد أنك لم تمد يدك لتزيحج 
عنه النقاب » وتستفيد منه . 

اف راه عع ع ا ان اة احا ا 
تظن أنك حائز عليه من الصبفات والملكات ؛ ولكن واجبك الأرحذ 
هو أن تعرف كيف تنتخب من ذلك الميزاث المشوش الذى . 
تختلط فيه الأحجار بالماسات » والحصى بالمرجان » والأصداف ' 

اعرف کیف تنتخب › وکیف تختار » ومتى وقعت على 
امزية نائمة فهزها كى تنفض عنها الكرى وتنشط الغمل كما 


يخرج الجنى من القمقم فإذ! به مارد جبار » أما المساوىء؛ 


وأوجه النقص فاإياك أن تمسها لأن سباتها قد يكون خفيفا؛ 


بل کدس فوقها التراب ب لتدفنها إن استطعت! 

فيا من يضيق بنصيبه من الحياة » سوا ET‏ 
أو الاح أ الا لك أن لحف الى مراك ع 
أسلافك » وثق أن ذلك الميراث موجود » ون نصيبك من 
کنصیب کل مولود » آلاف وآلاف من الأجداد وهبوك إياه وأنت 
لا تدری ! : 

e EA 
ذلك . كلأ » فكل سن تصلح للابتداء بذلك التنقيب ؛ لأن كز‎ 
الوراثة الجسنمية والعقلية مثل الذهب » مهما انطمر لم يفقد‎ 
. قیمته » وفی أی سن حصات عليه استطعت أن تنتفع به‎ 

فالحظ هو التمتع بمزايا وخصائص لا هى أسمى 
ولا هی أدنى من الظروف ؛ بل هى فى مستواها › فعلينا أن 
O‏ 


: هل للقدرات الجسمية الموروثة دور ` 


فی هاا الصدد ؟ 


ا ا o‏ ینبغی أن یکون أله 


CE 


وه 


= 


ومن أجل ذلك قال « فوفنا رج » : ينبغى الاحتفاظ للجسم 


بعنفوانه کی نحفظ عنفوان النفس وعافيتها .. 


وتبدى حالة الجسم فى البنية » كما تيدو حالة النقفس 
والعقل والخلق فى الطبع » فالبنية ترجمة للصحة » والطبع 
ترجمة الفكر والعاطفة » أما « ال مزاج » فهى جماع الطرفين » 
إليه ينتهيان . 
وإن شئنا التعبير الرياضى » لكانت صياغة هذا المبداً 
على النحو التالى : « البنية + الطبع = المزاج » . 
ولأن الطبع تحكمه البنية › وأن البنية يوجهها الطيع › 
فتاثير كل منهما فى الآخر عميق شامل . ۰ 
ونضرب لذلك مثلا واضحا هو ال مزاج الحيوى » فأصحاب 
هذا المزاج ذوو لون متوهج » ومظهر أشبه بالدمى المستديرة 
الوجه » ووجوه متفتحة مستبشرة » وشعر تاعم يغالب أن يكون 
أشقر اللون » ويسحنة تنبىء عن التفاؤل والمرح والمودة › 
ويجبون الطعام والحركة » ويميلون لاختيار ال مهن السهلة ؛ لأن 
شجچاعتهم محدودة . 
ولل أكثر الاس هم دن الإمزة المختلطة لا الأمزجة 
النموذجية » وسواء كان المرء من أصحاب المزاج الخاص 


أؤ ألمختلظ » فالمهم فى الموضوع هو البحث عن الأساس 


~١ - 


وكلا الرأيين صحيح ؛ ولكن آهم من هذين فى تكرين 
امزاج ما يسمى بالغدد الصماء » أو الغدد ذات الإقران 
الداخلى ؛ لأنها ذات تأثير هائل فى تكويننا الجسمانى . 

ونضرب مشلا للغدد الظاهرة بالكبد الذى يفرز 
عصارة الصفراء » ويالغدد اللعابية التى تفرز اللعاب » 
ويالكليتين اللتين تفرزان البول .. إلخ فهذه كلها تفرز إفرازا 
ظاهرا! ملموسا . 

أما الغدد الصماء فلا نلمس إفرازها ؛ لأنها تفرزه فى 
الدم وتتحكم به فى أعضاء الجسم ونشاطها » ومن ثم فى 
طبعنا ومزاجنا . ۰ 

وأهم الغدد الصماء وأشهرها هى الغدة الدرقية » وهى 
« غدة السرعة » فمن تبطىء الغدة الدرقية لديهم تتسم حياتهم 
كلها باليطء ٠‏ ويالكسل » والميل للنعاس » وحب الفراش › أما 
e E‏ 
عصبيو امزاج ٠‏ قلقون » نحيفو القامة . 

وإفراز الغدة فوق الكلية هو الذى يؤثر فى عمق 
التفكير » ونفاذ الفطنة » ودقة العمل ؛ ولهذا لا يكفى أن 
تنشط الدرقية وحدها لإتقان العمل ؛ بل كى يتسم 
النشاط المتدفق بالعمق والجدوى » لإبد من نشاط الغدة فوق 
الكلية . 


کا 


أما الغدة النخامية ومكانها فى قاعمدة الم » فهى تتحكم 
بإفرازها فى النمو » فإذا قل إفرازها لم ينم الجسم بسرعة › 
ور ا اء ول اراد ة :اذا واد إت رزارها تیل 
الشخص إلى مارد . 

س ٤‏ ا 
إليها دون غموض ؟ | 

ج : إنك تريد تحقيق مطالبك وإشباع حاجاتك ولكن 
مطالبك وحاجتك كثيرة ومتعددة . هذه المطالب تقوم على أسس 
بیولوچية واجتماعية ونقسية . 

وعليك أن تعرف إذن » ما هى أهم مطالبك ؟ .. وكيف 
تعمل على إشباعها ومواجهتها حثى تحقق السعادة . 

س ه : وهل هناك علاقة بين متانة الخلق 
والجسم ؟ 

ج :إن الصحة الجيدة ترجع إلى انتظام نشاط الغدد 
الصماء وإلى مراعاة القواعد الصحبة مراعاة مستمرة دقيقة . 

أما النجاح والسعادة فتابعان لمقدار مزايانا الخلقية 
والذهنية ء وتلك المزايا مما يمكن تنميتها بالمران » فأبطال 
الرياضة والمصارعة والتنس › وكؤاكب الشاشة والمسرح ؛ 
ل يصاون إلى | القمة إلا إذا ع ا أو رياضتهم 


ا 


وعليك .. إن كنت تريد أن تغدو واحدا من أساطير 
التاجحين أن تكون حياتك مخصصة لبلوغ ذلك الهدف دون ٠‏ 
غيره » وثق أنك ستبلغ هدفك مادمت قد عقدت العزم على ذلك ؛ 
لأن الإنسان يستطيع أن يصل إلى القمة فى أى ميدان يختاره 
عن طريق التمرين المنهجى المنتظم › ويشرط أن يجعل من ذلك 
“لر الها اجى لاه : ۰ 

وإذا كان العائق لك دون ذلك هو إحساسلك بالتعب 
ى عدم الارتیاح أو بشىء من الكسل الذهنى الناجم عن ضعف 
فى صحتك أو اختلال فى نشاط الغدد الصماء » فينبغى فى 
هذه الحالة أن تحسن صحتك وتزيد من طاقتك الحيوية . 

وإِذا كنت قد منیت ب بشىء من الفشل » أو انتابك الشحور 
بخيبة الأمل » فاعلم أنك أنت مصدر ذلك كله » وأنك تفتقر إلى 
عدد معين من المزايا اللازمة لنجاحك ؛ أو أن هذه المزايا 
والملكات ضعيفة عندك . 

والملكات التى تتحكم فى النجاح هى الإرادة . 
والمشابرة ‏ والنشاط » والمنطق » والنظام » والذاكرة › 
والمخيلة .. إلخ . 

ؤمما لا شك فيه أن ألنجاح فى الحياة يستلزم ال تم 
بأكبر عدد ممكن من هذه المزايا والملكات ؛ ولكن ريما خطر لك 
أن ملكتين منها أو ثلاثا قد تكون فيا الكفاية » وذلك وهم 


E 


وخطاً ؛ لأن التفوق والصدارة فى أى مجال من مجالات الحياة 
شانه شأن البطولة فى الرياضة يجب أن تجتمع له عوامل 
التوازن بين النفس والجسم » ولا يتم ذلك التوازن إن وجدت 
EQ E LOR OIE TEEN‏ 
E‏ 

- ليس الذنب ذنبى » فأنا ضحية ظروف معادية بيد أن 
Epa a OLE a‏ 
والحقيقة أن فيك نقصا هى الذى يشمل مواهبك ويقف بها دون 
أقصنى درجات النجاح . 
من 1 يقولون ٠‏ ابتسم يتمد لك العام 
ماسر هذه المقولة ؟ ۰ 

ج.: إذا كان الإنسان فى حاجة إلى السعادة .. فإنه 
ی و ی ر 
السبيل إلى سعادته » ولو أن كل إنسان ترك لنفسه العتان 
لقافتة رزه القطرة تك اللذة الحة: اة اة 
واا غ و شن 

ارو ااا ای ا ا و 
إلى حانة يلعب فيها الورق فى جو أقسده دخان السجائر 
E a A E SG‏ 
والشكولاته › وإلى .. الشبان يقضون أوقاتهم طول الليل فى 


ت 


الرقص على أنغام الجاز » وأما .. الراشدون فيسلكون سلوكا 
يؤدى إلى شيخوخة باكرة وإلى انهيار بدنى ومعنوى لإفراطهم 
فی کل ما هو ضار عن جهل أو إهمال. 

إن االذة ليست هى السعادة » فاليحث عن اللذة ما هى 
3 البحث عن خيبة الآمال والتعاسة والندم . 

إن السعادة الحقيقية هى الرضى عن كل شىء › 
وألا تری فی الأشیاء كلها إلإجانبها الجميل » وألا تذم أحدا 
لأنك لا ترى فى أحد مذمة » وأن ثظهر المودة لكل إنسان 
ولا تنتقد أو تغار أو تحسد أى إنسان » وأن تتقبل الحوادث 
وصروف الأيام فى غير تذمر » وأن تطالع الدنيا بابتسامة 
عريضة تشع السرور فيما حولك ٠.‏ 

ورب قال ١‏ إن الشجادة عل هة الور ةاد مرا 
وخداع » وجوابنا على ذلك أن ما يبدو لك مراءٌ وخداعاً إن أنت 
مارسته لم تجده مراءٌ ولا خداعاً ؛ لأنه سيفضى بك إلى 
شعور بالسعادة صادق غير مزيف » ونستطيع نحن أن 
نسال سؤالاً آخر : 

- ما هو هدفنا ؟ 

- إنه النجاح والصحة وما يثمرانه من بهجة وسرور 
ومادام الأمر كذلك ٠‏ فإن كل شعور سلبى من قبيل الكراهية 
والغيرة والقلق والاضطراب والتذمر والحسد والسخط لا نتيجة' 


کا 


له إلا القضاء على انسجام وظائفنا الجسمية وهدم صحتنا ء 
فى حين أن السلوك الودى المستبشر يجتذب القلوب ويشيع ‏ 
التعاطف وحماينا ممن هم أقوى منا » ومساعدة أقراننا لنا فى 
ی ا که غه إلى اتتام كما ان ذلك 
السلوك يقوى فى أتفسنا الحماسة والإيمان والثقة ٠.‏ وهى 
شروط لا غنى عنها للنجاح فى جميع المشروعات ٠‏ 

ولاشك . أن كشيرين من الناس لديهم هذه الصفات 
بحكم فطرتهم بحكم تربيتهم » وذلك خير میراث يورثه الآباء 
للأبناء » أما من هم أقل من هؤلاء حظا » فلا يملكون هذه . 
IR ET E PO E‏ 
أرادوا النجاح والعافية إرادة ضادقة أن يعقدوا العزم على 
اكتساب هذه الصفات والطباع اكتساباً واعياً ؛ كى يعود 
التطيع مالم يسعف به الطبع . 

س ۷ : وهل یمکن رسم ‏ بورتریه ؛ لإنسان 
سعید ؟ 

› نعم .. إنهم السعداء فى كل مكان » لا يشكون‎ Ed 
لا يضبيعون الوقت » لا يخنقهم خوفهم من ردود أفعال‎ 
الآخرين .. إنهم متحمسون للحياة يعيشونها دونما إحساس‎ 
لا يعانون من القلق ويعيشون‎ ٠ بالذنب ويعترفون بأخطائهم‎ 
الحاضر .: يضحكون ويتقبلون الحياة كما هى » ويحبون‎ 


۷ 


الطبيعة ويتفهمون الآخرين . إنهم أقل الناس تعرضا للمشاكر 
العاطفية والأمراض » والمشاكل التافهة » لا يخافون الفشل ؛ 
يقولون الحق .. يعيشون وفق قيمة سليمة » يحبون أنفسهم 
ويثقون فى أحكامهم . 

والآن .. هل تريد أن تصبع مثلهم ؟ .. حاول إذن 
معنا الآن . 

س ۸ : السعادة الزائفة تختلف عن السعادة 
الحقيقية وخاصة من ناحية الطّهر والعفاف ونقاء 
السريرة التى لا تتوافر فى الثانية دون الأولى فما 
هو العفاف ؟ ` 

ج :إن العفاف وطهارة الفكر هى حياة ربانية ثزرع فى 
قلب الإنسان فتخلع عنه رداء المفاسد » وتلبسه ثريا جديدا » 
سداه الطهارة ولحمته الشرف مثلما تسكب الشمس حرارتها 
ونورها فى قلب الشجرة الجرداء » فتخلع عنها رداعا الأصفر 
الذابل » وتلبسها عوضا عنه ثوا ناضرا غاية فى الجمال . 

فالعفاف .. هو طهارة الفكر أو هو ختان القلب الذى 
يحفظ الجسم والروح فى طهارة ؛ لذا فالعفاف سجية 
إيجابية » وليس كما يتصور البعض أنه الخلو من النجاسة» ` 
والبعد عن الدنس ؛ لأن هذا التعريف السلبى هى بمقابة - 
القول : « إن السعادة هى الخلو من الألم » . 


E 


م 


. 
ا 


س ٩‏ : وماذا قالوا : أيضا فى العفاف ؟ 
ج :وقد قالوا فى العفاف : 

+ يرتفع العفاف فوق كل السجايا والصفات . 

٭ العفاف سجية تنمو وتتقوى ينفحة من روح الله . 


٭ العقاف هر نصف الأخلاق » والإخلاص هو النصف 


. الآخر » فالعفاف والإخلاص هما الجناحان اللذان يطير بهما 


الإنسان فوق أهواء العالم ؛ ليحلق فى أمجاد السماء . 
٠‏ «# العفاف هى الباب الذى يقود الإنسان إلى السماء 
حيث النقاء والصفاء والنور . 

+ والعفاف هي قوة معنوية يودغها الله فى قلب الإنسان 
الله نكا وة 

س ٠١.‏ : وعلی مادا يقوم العفاف ؟ 

ج : يقوم العفاف على أربعة أعمدة أساسية : طهارة 
ا .٠‏ بساطة العين .. نقاوة اليد .. وقداسة الأذن . 

* طهارة الفكر : الفكر هو الحصن المتيع الذى إذا ما 


بلکا لاف م نک کر ا للإنسان » فالفكر هى : البذرة 


التى تمتد أصولها وتتشعب فروعها حتی نتناول کل حياة 


٠‏ الإنسان » إذ يحسب ما يفتكر الإنسان يكون حاله » قال أحد 
علماء الاجتماع :« ازرع فكرا تحصد فعلاء ازرع فعلا 


E E 


ر ۶ 
تحصد عادة » ازرع عادة تحصد خلقا » ازرع خلقا تحم 
مصيرا مؤيدا » . 


لذا يجدر بالإنسان أن يتدرب دائما على أن يفكر فى ؟ 
ما هو حق وعادل وجلیل وطاهر ومسر . 

× بساطة العين اا ال ا و 
عينك بسيطة فجسدك كله يكون نیرا » أما إذا كانت الم 
شريرة ؛ فالجسد کله یکون مظلما: ` e‏ 

إذ بواسطة العين يقرا البعض الكتب العاطلة » فتخث 
أفكارهم » ويتأملون فى الصور المفسدة » فينجذبز 
وينخدعون - « نظرة » فتصور » فهيام » فسقوط ». 

ا كان اة إن تسل عونا اا ا 
الطهارة ؛ وتكتحل بنور العفاف ؛ حتى نستطیع أن نری طریز 

+ نقاوة اليد : باليد » بستطيع الإنسان أن يحسن إلرٍ 
ارون ا اها ع 
غيره » فباليد » يبنى الإنسان القصور أو يحفر القبور  ٠”‏ 

واليد تحرك الأنامل الرقيقة على أوتار القيثارة ؛ فتضدر 


عنها نغمات شجية تطرب › أو أصوات مزعجة تذفر . 


ا 


۽ قداسة الأذن : إذا وجب علينا أن نكون على 
ألسنتنا حريصين مرة » قمن المحتم علينا أن نكون على آذاننا 
حريصين ألف مرة . 

إذ إننا نستطيع أن نغفمض أعيننا متى رأينا منظرا 
کریها ؛ ولکن ماذا نعمل لآذاننا عندما تهچم علیها موجات 
اهاه ا لخلة ‏ فالاب نة مو هو ا 
يتكلم » ولكنه قلما يعتبر نفسه مسئولاً عما يسمع »إلا أن 
كثيرين يخطئون بإصغائهم للقصص العاطلة » على قدر 
ما يخطىء فى ذلك المتكلمون . 

س ۱۱ : ما هى هبات العفاف أو ما يساعد 
على بلوغ السعادة ؟ 

ج : فى يساره الجمال والذكاء » وفى يمينه الراحة 
والحرية » فهو يمنح الجسد قوة وجمال ؛ والعقد ذكاء وفطنة › 
والضمير راحة ‏ والنفس حرية . 

+ والعفاف .يهب الإنسان جمال الجسد :نسمم 
دوی صوت آت من بعيد « لمن الوجه السمح الخالى من 
تجعداث الارتباك ؟ لمن العين البراقة اللامعة ؟ لمن القلب القوى 
والرئتان السليمتان ؟ « إنى أسمع صسوتا يجيب :« الى 
یرحب بالعقاف ویقبله فی قلبه » . 


ل 


العفاف يهب الإنسان فطنة فى عقله : هذا القول ليس 
الملقصود به أن كل الطاهرين نابهون » ولا أن كل النجسين 
بلداء أغبياء » ولكن المقصود هى أن الشاب فى حالة الطهارة 
أذكى منه عقلا فى حالة الشر والفساد . 

ا ا 
هى الغاية التى يسعى إليها قلب كل إنسان .. وهى الضالة 
التى ينشدها كل إنسان .. وهي الهدف الذى تصوب نحوه 
سهام عديدة » وقل من يصيبه . 

فأين أنت أيتها الراحة وأين مقرك ؟ 

اتسكنين السماء بعيدا عن البشر؟ أم تختبئين فى 
حضن الأرض الهادیىء؟ . 

سكت أنا لتتكلمى أنت أيتها الراحة : 

« أنا الراحة أسكن فى قلب الأطهار المخلصين » 
عيشة الطهر والعفاف تجد راحة لنفسك ولضميرك . 

× العفاف يهب الإنسان الحرية : وتعتبر حرية الأخلاق 
من أهم عطايا العفاف . ۰ 

س ١١‏ : وكيف تصل إلى العفاف ؟ 

ج : يمكن تحقيق العفاف كما يلى : 

1 » املا قلبك بالثقة : ثق أولاً بأن الطهارة ممكنة › 

وأنه باستطاعتك أن تحيا طاهرا غير مستعبدا لعادة من 


- 


العادات المرذولة » ولا تسمح لسقوطك فى الماضى أن يصيبك 
باليأس » ويثنيك عن قصدك وتصميمك على أن تعيش طاهرا . 
۽ تسلح بالإرادة : لكى تعيش طاهرا » يجب أن 
تتسلع بإرادة قوية » تصم أذنيها عن كل صوت » يحاول أن 
يحيد بها عن طريق الطهارة . 
دع إرادتك تجاهر على لسانك : « إن عشت فلأعش 
طاهرا » . ۰ 

كنا يطم أن النجاسة مضرة بالمقل » ومفسدة 
للأخلاق » ومهلكة للنفس ؛ لذا انتصر عليها بإرادة عنيدة تأبى 
آلا تعيش !¥ فى طهارة . 

+ تمتع بحياة جديدة :ل تقل« إرادتى ضعيفة ٠»‏ 
إذ بإمكانك أن تتمتع بحياة جديدة ينعم بها الله سبحانه عليك 
إذيعمر قلبك بحبه ‏ إذا كانت ثقتك ضعيغة ؛ فارفع نظرك 
إلى الله بإيمان » وستختبر تحولا فى فكرك نحو الطهارة 
وميلا إلى العفاف  .‏ 

قدم الخير للآخرين ؛ املأ يدك بالأعمال الطيبة 
للأخرين ٠‏ ولا تستسلم للكسل والتخاذل » فرأس الكسلان 
ل لان : 


کا 


س ٠١‏ : المثل العليا أيضا هى جوهر الأخلاق 
وسبيل السعادة الحقيقة فما هى المُثل العليا ؟ ٠‏ 

ج المثالبات عبن هن الأتجاه الركيشن للش هة : 
ويتمو الشخصية تقوم وتثبت وجهات نظر معينة » ويصبح 
لوجهات النظر هذه مداول عام يتمسك به الشخص » وينظر 
إليه كمعيار السلوك » ويختلف النظر للمثاليات طبقا لسن . 
ودرجة الثقافة والمثاليات عموما هى كل ما يقدره الإنسان » 
وكل ما يجتهد للوصول إليه » وهى من الدوافع التى تؤدى بنا 
إلى السلوك السليم » وتعمل عل نمو الشخصية .. 

وتظهر مثاليات الإنسان من ميوله » واهتماماته › 


التى يقضى بها وقت فراغه » كذلك فى وضعه بالنسبة 
للعمل ومشاركته فى الحياة الاجتماعية » ونوع الملابس التى 
يرتديها » وطريقة كلامه » وسلوكه الظاهر . 

ف 2 ودا عن ال الع وة 
الأخلاقية ؟ 

ج :إن المجتمع غاية عليا تهدف إلى الحياة الأخلاقية 


بأسرها فإن المجتمع هو أولاً وقبل كل شىء مجموعة هائلة من 


الآفكار » والمعتقدات . والعواطف التى يتلاقى عندها بعض 
الأفراد » وقى مقدمة هذه الأقكار جميعا فكرة « المثل الأعلى 


ا 


الأخلاقى » التى هى حجر الزاوية فى بناء المجتمع كله 
وحيتما يجعل الفرد من المجتمع غاية أخلاقية يريدها ويسعى 
إليها » فإنه فى الحقيقة إنما يريد هذا المش الأعلى ١‏ 

وقد توهم فلاسفة عديدون من أمثال :« ماكس 
شترذر » » و« جان بول سارتر » أن الفرد هو تلك الحقيقة 
المتعالية التى تشرع القيم وتخلق المعايير » وتصنع نفسها 
بنفسها ؛ ولكنهم نسوا أن القيم التى يدين بها أى مجتمع إنما 
هى تعبير عن حياة ذلك المجتمع › شأنها فى ذلك شان اللغة 
والفن والدين والنظم القضائية والسياسية » فليس « المثل 
الأعلى » عالما سريا » أو« حقيقة غامضة » ينزع نحوها 
الشعور الخلقى نزوعا صوفيا أو شبه صوفى ؛ بل هو حقيقة 
اجتماعية مشتقة من صميم الواقع » وإن كانت فى الوقت 
نفسه تعلو عليه » والمثل الأعلى هى فى الطبيعة ومن الطبيعة › 
ويعنى بذلك أن عناصر المثل الأعلى مستمدة من صميم 
الواقع » وإن كانت ممتزجة بصورة جديدة تجعلها تبدى أمامنا 
بمظهر الحقيقة المثالية » وإذا كانت المثل كذلك فلانه فى 
کا اا ی ا أن المجتمع هو الذى 
يدفع الفرد دفغا لأن يعلى على نفسه » وهو الذى يلزمه إلزاما 
أن يحقق نوعا من التسامى الخلقى » والعمجيب أن البعض 
يظن أن المثل العليا إنما هى منتجات فردية تصنع فى أبراج 


و 


عاجية ؛ ولكن الحقيقة أن المجتمع هو الذى يضطر إلى أن 
يطو على نفسه بغعل تلك المثل الطيا الجمعية التى زمه بان 
ینسی نفسه ویتجرد من مصالحه » ویتحرر من أنانیته لکی 
يمضى نحو تحقيق القيم الجماعية المشتركة بروح النزاهة 
ا لاض انی وةل ادات + 

س ٠١‏ : ولكن هل هناك مثل عليا خادعة ؟ 

ج : منذ سنوات طويلة قام عدد من الناس بتبنى 
HL CR REG Ta ESE‏ 
ففسدت وتداعت الأسس السليمة للقيم والمثل العليا الأصيلة » 
فشمخت بل واعتلت القمة قيما ومثلا عليا عقيمة » وفقيرة » 
و وک ا ا ل وتعظيم المعيشة أى المبالة 
فى بحبوحة العيش وعندهم كان يعنى : السلام الذاتى : مجرد 
أن يترك الشخص لحاله » وألا يتم إزعاجه بمشكلات الآخرين 
من الناس » سواء على مستوى العالم » أو على مستوى 
مجتمعه المحدود الذی يعيش فيه . 

س ١١‏ : وماذا عن الحب والمتثل العليا ؟ 

ج :كل شخص _ تقريبًا - يعرف شعور الحب » وإن 
كان من الصعب أن 'يعطى تعريفا علميا عنه » ذلك لأن هذا 
الشعور خارق الغنى › والتنوع من حيث مضمونه ومن حيث 
الاتجاه » وأنه فردى من حيث شكل التعبير » فنستنتج أن 


کے 


الحب ليس ظاهرة فردية » خاصة فحسب ؛ بل أيضا ظاهرة 
اجتماعية » وخير وسيلة لضيط حياة الناس الحميمة على 
الصعيد الأخلاقى إنما هى تربية المث الأعلى السامى عن 
الحب فى نفوسهم » بحيث تتسم مظاهر هذا الشعور بطايع 
جميل» رفي آخلاقيا ٠‏ فالحب ٠‏ فى نفس الوقت سغى إلن 
المثل الأعلى . 

ی هل هقاكف منل عتا + تق 
السعادة ؟ 

ج : AES‏ 
ا إلا کیال ای م یرن 
الدرجة التى يتقبل فيها الشخص أن يصرع وى شفتيه 
ابتسامة راخية » إذ لا يبالى بأى معاناة أو عذاب على 
الطريق » وعلى هذا يكون المث الأعلى وسيلة إلى السعادة ء 

وإن كان هو فى سماته غاية الغايات . 

إن الذى يأخذ ويلتزم بالمثل ألعليا E‏ 

فى مجالات إعلاء شأنها .. يتعلم أن الحياة تعنى أن يغير 
ما يستطيع أن يغيره إلى الأفضل ؛ لكنه أيضا يقبل ويرضى 
ہما لا يستطيع أن يغيره . 

ويحتاج الإنسان صاحب المثل العليا » والذى يعمل على 
إذكائها عند الآخرين › بعض الأشياء.التى تعمضده 
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NE 


+ خلفية قوية مكونة من أسرة سميدة تبعث على 
الابتهاج . 1 


+ بعض الوقت للراحة ولممارسة الرياضة والهوايات التى 
فته الاسترخاء: ۰ 

#التعامل مع كيان الس من الخكماء الذين مشتطيعرن 
أن يكوئ اشاب آراءسديدة ووج هات فظن سليمة عن 
الموضوعات المختلفة .. مثلما يحتاج الأكبر عمرا إلى التعامل 
مع من هم أصغر منهم سنا » حيث أن مثاليتهم جديدة › 
ومنحشة › ومؤثرة . 

فلكل إشسان مشه الأطى » ويوا ما سيكون هى المثل 
الأعلى . 

س ۱١‏ : الكراهية هى العدو الأول للسعادة 
فما معنى الكراهية ؟ 

ج ؛ هناك اتفاق على أن الكراهية صنفة غير مستحبة 
فی ا ھن کا ناراف مجن آنا کے الات 
الفقرية التى ترتفع عن مستوى الكائنات الحية الدتيا » فالكلب 
والقرد والجمل مثلا يكرهو كما يفعل الإنسان . 

ومن التعريفات المختلفة للكراهية نجد فى قاموس 
«السلوك العلمى» أن الكراهية « صفة غير مميزة » تتكون من 
الغضب والبغض والرغبة فى إيذاء الآخرين . 


A 


ويوضح القاموس الشامل للطب النفسى وا لألفاظ 
السیکولوچية نفس المعنى للكراهية بآنه « تصرف أو عاطفة 
تجاه شخص أو موضوع » ويتميز ذلك التصرف أو تلك 
العاطفة بالغضب والبغض وتمنى السوء للآخرين » . 

آ ا اش تال الفسد و د ية 
یکره وینفر ۰ 

س ٠۹‏ : وهل هناك معانى أخرى للكراهية ؟ 

کف خا خان فی : 

۽ المعنى الدينى : حيث يؤكد الدين وجود عاطفتى 
الحب والكراهية لدى الإنسان . ۰ 

المحني الأخلاقي : الذى يحدده المجتمع حيث 
يشجع على التحلى بالقيم الإيجابية ونبذ القيم السلبية . 

+ المعني اللفسي : ويؤكد من خلال التحليل النفسى 
أن كل كراهية يخالطها بعض الحب فلا توجد كراهية مطلقة » 
وأن هناك انسجاما بين الكراهية والغضب . 

+ والمعني الفلسفي زوية انقسم الفلاسفة إلى 
فريقين » فريق الاطلاقيين الذى يقول : « إن الحب أو الكراهية 
حساا ما في خد 3ا6 فزي الر اقفن الذي بقن 
المکروهات لا فى ضوء المبادىء أو الصور الذهنية بل فى ضوء 
النتائج المترتبة عل كراهيتهم . 
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+ والمعني الجنسي : فإنه يقسر الكراهية التى تظهر 
تجاه الجنس المقابل من خلال الحب نفسه » وذلك أن الإنسان 
ته القريد ران ما فب إلى رأة 


س ۲١‏ : وكيف نعرف الشخص المكروه ؟ 

ج : إن الشخص الأنانى المتمركز حول تفسه يحصد 
كزاهية الئاس له . 

ويعلل المفكر « يوسف ميخائيل أسعد » فى : كتابه 
« الحب والكراهية » » أنانية ذلك الشخص المكروه بأثهأ : قد 
تكون نتيجة للتربية الخاطئة له فى مطلع حياته » أو نتيجة 
الاضطهاد له . 

والشخص المكروه .. هو الذى يفرق بين الأصدقاء : 
ويبذر بذور الشقاق بينهم . 

وتظهر هذه التصرفات نتيجة وجود اضطراب نفسى فى 
شخصية الفرد الذى يزرع الخصومات بين الأهل والأصدقاء ؛ 
بل قد يجد لذة فى بث الشقاق بين الناس » ومن الأنانيين من 
يغتصب حقوق الآخرين » ومنهم من يرغب قى الاستئثار بما 
فى أيدى الآخرين من خير › ولعل السبب فى ذلك يرجم إلى 


بلا حدود . 


س ۲١‏ : لماذا تسمح للكراهية بأن تنمو فى 
داخلك ؟ 

ج : فى المجتمع المعاصر قد تجد نفسك فى معارك مع 
عواطفك » وقد تجد باعشا داخليا يقول لك : إنه من الخطاً أن 
تكره وتغضب » ومع ذلك فإنك قد تسمع فى بعض الأوقات 
بنمو الكراهية فى نفسك حتى تنفجر الكراهية فى داخلك . 

ويحاول العلماء المتخصصون تحديد عواطف الإنسان 
ومشاعره إزاء الكراهية » إلا أن علم النفس الحديث لم يستطع 
حجتى الآن تحديد « المشاعر » أى دراستها بموضوعية ؛ لأنه 
لا يمكن تمييز المشاعر بوضوح عن العواطف » فقد وصف 
بعضهم أن العواطف هى مشاعر قوية وهى رد فعل محرك 
كالحب والخضوف والكراهية والغفضب › وأن العاطفة لدى 
الإنسان أو الحيوان تثار برؤية شىء ما سواء کان شیا 
حستا أو سيئا » كما أن العاطفة قد تثار نتيجة أفكار 
الشخص نفسه . 
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العواطف الإيجابية مثل الحب والسعادة والمتعة. 

والعواطف السلبية مثل الغضب والكره والخوف واليأس 
وھی عواطف تجعل صاحبھا غیر سعید . 

ويعتمد نصيب الفرد من العواطف الإيجابية أو السلبية 
لن متي تة الزوكى ولاق ب اله فما وط دت علا 
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المرء بخالقة كان نصيبه أوفر من العواطف الإيجابية ويالتالى 


من السعادة » والعكس صحيع . 

س ۲۲ : ولماذا يكره الإنسان ؟ 

ا ن اسان الكراهية التى لدى 
شخص ما إلى حرمانه فى طفولته من الحب مما قد يجعله 
ینمو وهی غیر قادر علی حب أی شخص آخر غير نفسه » كما 
أنه يكون غير راغب فى العطاء » إلا أن ذلك الشخص عند 
يبلغ مرحلة الشباب » ويفحص أسباب الكراهية فى داخله › 
فإنه قد يستطيع معالجة تفسه للخلاص من حمل الكراهية 
a‏ 

س ۲۳ : كيف ومتى تظهر الكراهية ؟ 

ج : يحاول غالبية الناس تغطية إحساسهم بالكراهية › 
إلا أن هذا الشعور يبرن فى بعض الأرقات كما فی زمن الحرب 
فيخرج الرجال ليدمروا أعداعهم . 

ويقول « وليم ماتنجر » فى كتابه« النمو الواجدانى 
والاتفصالى » : « إن هناك عدة نواحى للتعبير عن كراهية 
شخص ما إزاء آخر وذلك کالآتی : 

+ قد يلقى الشخص بالكراهية على نفسه :وذلك 
إذا كان قد اعتدى على أحد ما ولم يكشف أمر ما ارتكبه من 
ذلك الاعتداء مهما كان نوعه ؛ لكن نفسه تعرف ذلك والشعور 
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بالذنب يطارده » وأقصى درجة لإلقاء الكراهية على الذات هى 
الانتحار حيث تبلغ كراهية الشخص لذاته أقصاما وييلغ 
التخريب التاجم عن ذلك مداه بإنهاء حياته بيده ! 

۽ وقد يلقي الشخص بالكراهية علي من يحب : 
وقد يكون ذلك تجاه أفراد اسرته ٠‏ هادا لم يكن ادى الأب رقت 
يمضيه مع أبنائه » أو عندما يرفض الأبناء أن يقوموا بنصييهم 
من امسئولية كترتيب حجراتهم أو المساعدة فى أعمال البيت » 
فذلك يدل على مشاعر متفاوتة من الكراهية › قد تكون ساقرة 
وقد تأخذ شكل المضايقة أو العناد أو إصدار الأوامر » وذلك 
بتفاوت موقع الفرد من التكوين الأسرى . 

» وقد يلقي الشخص بأحاسيسه العدوانية على 
صديقه أو معارفه : وذلك بدون مبرر » فغالبا ما يخفق ذلك 
الشخص فى تقدير أحاسيس صديقه أو معارفه » ويتصرف 
کما لو کان یعیش فی طریق ذی اتجاه واحد › يتوقع من 
أصديقه أن ياتى إليه » وهو ۷ ينمو ولا ينضح طالما ظل يتوقع 
أن يسعى إليه صديقه وليس العكسِ . 

الكراهية والمعسب الشخصى برطي أن تر 
دليلا كبيرا على الكراهية المستترة والظاهرة فى المجتمع » 
حيث نجد أن عددا من الراشدين الذين يصل بهم عدم النضصج 
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إلى الدرجة التى لا يحركهم فيها إل الموقف الذى يتساطون 
فيه : ما هو مکسبی من هذا ٩‏ ۰ 

ويشعر بعض الناس بالرضا والإشباع بالاستيلاء على 
کل ما یمکنهم محاولین استخدام تاثيرهم الحصنول على شى, 
يستحقونه » وذلك باعتصار الشخص الضعيف . 

هذه كلها أشكال للأنائية » وهی فی حد ذاتها تعبیر عن 
عدم محبة ا#خرين بل وكراهيتهم ! 

س ۲٤‏ : وماذا عن فشل الإنسان فى الحب ؟ 

ج ؛عندما يفشل الإنسان فى حبه فكأنما نزلت عليه 
صاعقة ولأن الفشل هو الأب الشرعى للنجاح » فإن البعض 
يقوم من عثرته أكثر صلابة .٠‏ ولكن البعض الآخر لا يحتمل 
الصدمة » ویتناثر کشظایا زجاج مکسور » ویعیش مقهورا 
منطويا ويصبع إنسانا مهزوما أمام نفسه وأمام الناس .. 
فلهؤلاء نقول : « شقاء الآخرين .. لن يطول » ! 

س ۲١‏ : ليس هناك تعسريف للحب . فهل ` 
تستطيع أن تضع تعريفا محددا ملزما ؟ 

ج إن فى فرص الحب فى المجتمع الشرقى غير 
متاحة عكس المجتمع الغربى فثقافتنا وخلفيتنا الحضارية 
لا تقبل ذاك بسهولة نظرا لأننا مجتمع محافظ ومغلق لا يعترفق 
بالحب إا فى الإطار الشرعی » بالتالی فتجارينا فى الحب 
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کک ا ل فا و ا 
خط وغير معترف به » ومن ثم عندما تفشل هذه التجربة يشعر 
الشخص بالذنب » وتتباين ردود الأفعال » فهناك من يحارل 
التكفير عن.ذنبه بالاتجاه إلى الزواج حتى يغلق سكة المشاعر 
هذه » وهؤلاء يصبحون أكثر عداوة للحب » وهناك من يتجهون 
ا اة ااك وال الى ب ن فل خر الف 
يؤثر فى الفرد كل حسب تنشئته الاجتماعية وثقافته وتعليمه › 
فإذا كان ضعيف الشخصية فسوف يحمل فشل التجرية أكبر 
من حجمها .. خاصة إذا كان شخصا غير ناجح على 


مستوبات م مختلفة فسوف يعمم الفشز » فأزْمة الفشل فى الحب 


أيقظت داخله صراعات قديمة مشابهة مما يجعله غير قادر 
على مواجهة الصعاب ء كذلك فإن الدعم الذى يحصل عليه 
الإنسان من المحيطين به - كلأصدقاء مثلا - يقلل من 
إحساسه بالفشل على عكس الإنسان الوحيد الذى يغلق الباب 


1 على مشاعره ویتعامل بلا مشاعر . 


س ۲١‏ : وماذا عن رد الفعل '؟ 

ج : إن رد فعل الفتى يختلف عن الفتاة على المستوى 
الاجتماعى والحضارى » فعادة ما يكون رد فعل البنت أكثر 
حدة نظراً لأن وضعها الاجتماعى أضعف وإحساسها برفض 
الطرف الآخر لها يكون شديد الوطأة جارحا للمشاعر » كما 


س ھم س 


ق اها ی کر خر لت نفا آنا مرغ خي 
فشن > لان كار الغامرات الغاطفية اة الفتاة شي 
مشين يسىء إلى سمعتها على عكس الشاب الذى ينظر إليه 
المجتمع إذأ تكرزت نزواته على آنه ولد خبير فى مسائل الحب. 

س ۲۷ : وماذا عن تجرية الحب الجديدة ؟ 

ج E a‏ 
يدخلها بنفس الأحاسيس التى دخل بها التجربة الأولى  .‏ 
تقول : إن التجربة الأولى لها مذاقها الخاص ؛ فهى تجربة لم 
يكتمل لها النجاح ؛ ولذلك فهى تجربة لم تنضج »ومن ثم . 
ف ا ر 
والأحاسيس غاية فى الإرهاق › والخبرة منعدمة ؛ لذا اا 
دخول تجربة حب ثانية غالبا ما يكون الشخص أكثر عقلانية 
كما أن مشاعره # تكون بنفس البراءة والتدفق فى التجرية 
الأولى ٠‏ فالمعاناة تجعل الإنسان ينضج » والشخص الذى 
ل و ر سا د ن ما ج غ ن اهراد 
القتخسة: بعطنا الحب اإخساس بالذات من حال الا ٠‏ 
باخر وفشل الإحساس بالحب يعنى فشل الإنسان ذاته » اى .| 
أن اتتهاء الاق باحر شو الفرد يفل فى احقذات الأخرين ٠‏ 
له » وأن وجوده غير مؤثر فيمن حوله » هذا ما”يوضحه الدكتور 
« محمود غلاب » - مدرس علم النفس بكلية رياض الأطفال . 
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وفشل الحب طعنة موجهة للذات » فعندما يفشل الإنسان 
فی حبه يواچه نفسه ليتعرف أسباب الفشل : هل يرجع إلى 
عدم قدرته على إقامة علاقة بآخر » أم عدم قدرته على التاشر 
فى الآخر وجذبه إليه » وفى النهاية هى فشل يحسه الإنسان ؛ 
لذلك يلجا إلى تغؤيض هذا الفشل إما فى مجال يحقق فيه 
ذاته » أو ينكفىء على ذاته ويبتعد عن الآخرين حتى لا يدخل 
معهم فى علاقات تكشف له عدم تقديرهم لهذه الذات › 
والخوف من كونه الطرف الأضعف نتيجة تجربته السابقة التى 

وتختلف الردود الانفعالية فقد تصبح قوية ومتطرفة 
فيو 0 جد ا ی ا محاولاً 
استعادة توازنه » فنجد الاتجاه المتطرف متمثلا فى فقد 
الشخص لعلاقة التواصل مع الآخرين »وانعزاله عنهم وانقلابه 
على ذاته وعدم اهتمامه بشکله ومظهره لآنه یری أنه أعطى 
اور و ا اة شه الا ق فزن 
الآخرين » ونجد البعض الآخر يرى أن الفشل فى الب 
لا يرجع لذاته ولكنه لعدة عوامل : كالفشل قى اختيار الطرف 
E EN RE‏ 
الآ رکا وی ی لشن ع یال کر 
يتفوق فيه ليعالج فشله فى الحب وليسترد قيمة ذاته » 
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بالإضافة لهذا توجد عوامل مؤثرة فى قوة رد الفعل كطول 
الفترة التى استغرقتها التجربة ومزايا الطرف الآخر » فكلما 
طالت الفترة وكثرت المزايا كان رد الفعل أكثر تطرفا . 

ولأن تجرية الحبب مثلها مثل أية تجربة فى 
الحياة معرضة للنجاح والفشل فهناك ضرورة لدراسة 
هذه التجربة جيدا ويحث العوامل التى أدت لفشلها . 
ومن خلال هذه الدراسة يخرج الفرد بدروس 
مستفادة يستطيع من خلالها أن يبدل فشله نجاحا فى 
المراث القادمة . 

س ۲۸ : هل هناك علاقة بى السعادة وكيفية 
إصدار الحكم على الأمور ؟ ۰ 

ج : إن رؤيتك للأمور من حولك والحكم عليها حكما 
صحيحا هو الذى يقرر اتجاهاتك وخططك ؛ بل ومصير حياتك 
وپالتالی سعادتك.. ٠‏ 

فأنت عندما تختار » أی شىء » تحكم على صلاحيته لك 

ومدی ملاعمته فى البداية »ويعد أن تمارسه » قد يزيد اقتناعك 
بالاختيار » أو قد يظهر عدم اقتناعك به فتعيد النظر فيما 
اتخذت من حكم بقبول هذا الشىء فى البداية » فتحكم ثانية 
بعصسدم صلاحيته فترفضه وتوقف تعاملك معه ؛ وهنا تسل 
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لذا ينبغى السير على كل الدروب وقرع كل الأبواب 
ال كنل الل الأجكام: فد كرن رة الممارسة لقي 
OE E‏ 
بالشضرورة أن الشىء غير صالح فى حد ذات ؛ بل هو غير 
A OVO‏ 
الممارسة والتجربة . 

والحكم الصادق يصدر من الإنسان المتزن والمثقف أى 
الذى يعى الأمور جيدا » ولابد قبل أن نصدر حكما على 
ان اك من أن حالف التق هاف اد ا يح 
إصدار حكم على شىء ونجن فى حالة ثورة أو غضب ء ويجب 
أن نتأكد من أننا لا نختار ولا نصدر الحكم إكراما لأحد ؛ بل 
رغبة وحبا فى إصلاح شىء معين أو لحل مشكلة ما . 

ومن المهم استشارة ذوى الخبرةوالثقة للمساعدة ء 


والأخذ برأيهم فى توضيح الأمور وإصدار الأحكام الصائبة » 


حتى إذا تكررت هذه المواقف أصبحت أنت نفسك من ذوى ` 


الخبرة والاسستشارة » وموضع ثقة من حولك . 


واختبر نتائج حكمك قبل أن تصدره علی آی شیء جديد : 


ی غ عو ع ع ا وکن عا ای 
تقوم به » یجب أن تتخيل نفسك داخل هذا العمل وتعى دورك 
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فيه » وظروف المكان والزمان اللذين ستعمل خلالهما » وفرم 
تقدمك وإحراز النجاح فيه .. إلخ . 

إل آنه فى بخض الأحيان لا يفيد إصدار الأحكام بعد 
الممارسة والتجرية » وخاصة فيما يتعلق بالاختيارات المصيرية 
كالزواج » بحيث يصبع من غير المعقول إصدار الحكم السلبى 
بعد عدة سنوات من الزواج . 

وأيضا إذا أردت أن تبداً مشروعا ما » وشئت أن تتاکد 
من النجاح قبل المغامرة برأس المال » فعليك أن تراقب شخصا 
آخر يمارس المهنة نفسها » لفترة كافية » فهذا أفضل بكثير 
من الخوض فى التجربة مع احتمالات الفشل » وإقدامك على 
عمل نت مقتنع مسبقا بأنه سينجح › وأنك مهییء له نفسيا › 
فإنه بلا شك سيعطيك دفعة قوية » وثقة للخوض فيه » ويؤكد 
العلماء النفسيون « إن مجرد تفكيرك بأنك ستفشل » يقودك 
فعلا إلى الفشل حتى لو كانت الحقيقة والواقع هما عكس 
ذلك .. وعلی کل من یرغب فی النجاح أن ينجع داخل تفكيره 
أولاً ليتمكن من النجاح خارجه » , 

ومتی اعتدنا أن نكون صادقين وواضحين مع أنفسنا › 
GS‏ 


من نفسية صادقة . 


س ۲۹ : الاستقامة هى أهم سبل بلوغ المرء 
للسعادة الحقيقية فكيف نصل إلى الاستقامة وإصلاح 
النفس وتزكيتها ؟ 

ج ١‏ يتنازع الإنسان فى هذه الحياة عاملا الخير 
والشر » وكثيرا ما ينساق إلى أحدهما بدافع داخلى أو مؤثر 
E‏ 
والدين من أهم أهدافه وقاية الإنسان من نزعات الشر 
ببيان ضرره والتحذير منه ودعوة الذين تورطوا فيه إلى 
الاستقامة تبعا لما رسمه الله لعباده ؛ فالاستقامة هى أقوى 
سبب الرقى الأدبى وما سيطرت هذه الرغبة فى قوم إا صلح 
حالهم واستقر السلام فيما بينهم . 

اسان ذا ل تاخبه الرغية فى الاستفامة شتف 
إقباله على الخير » وأصبح هدفا سهلا للتورط فى الآثام ؛ لهذا 
رن اماف ياسقا افا شاا اة 
ہأسلوب شائق يستهوى الأنفس ويؤثر فى أعمق أعماقها بما 
وعد المستقيمين من الأجر العظيم وحسن المثوبة فى الدنيا 
والآخرة . قال ا 1 

إن الذين قالوا ربنا الله ثم استقاموا تتنزل عليهم 
اللائكة ألا تخافوا ولا تحزنوا وأبشروا بالجنة التى كنتم 
توعدون × نحن أولياؤكم فى الحياة الدنيا وفى الآخرة ولكم 


ES 


E 
.)۲۲- ۲۰: رحيم € . (فصلت‎ 
ويطمئنهم الله بقوله : إن الذين قالوا ربنا الله‎ 
. ) ثم استقاموا فلا خوف عليهم ولاهم يحزنون‎ 
أى لا خوف عليهم من عذاب يوم القيامة ؛‎ .) ٠١١: الأحقاف‎ ( 

ولا هم یحزنون على ما خلفوا وراعهم بعد مماتهم . 

وجاء رجل إلى الرسول - صلى الله عليه وسلم - فقال : 
أوصنى يا رسول الله فأجابه الرسول بهذه الكلمة المىجزة 
الوافية : « قل آمنت بالله ثم استقم » 

إصلاح النفس :ومما يتوافق مع معنى الاستقامة 
إصلاح النفس ؛ لأن التمادى فى الشر يجر إلى أوخم العراقب 
على النفس الإنسانية وعلى المجتمم ؛ ولهذا وعد الله الذين 
يضلحون أنفسهم » بالغفران والرضى » قال سبحانه : 

فمن تاب من بعد ظلمه وأصلح فإن الله يتوب عليه › 


إن الله غفور رحيم € , ` ( المائدة : ۳۹ ) . 


ویخاطب الله الناس جميعا داعبا لهم لإصلاح أنفسهم 


۶یا بنى آدم إما ياتينكم رسل منكم يقصون عليكم .. 


آياتى » فمن اتقى وأصلح فلا خنوف عليهم ولا هم يحزنون 4. 


AEN) 


fm 


تزكية النفس : ومما ينسجم مع الاستقامة ما عبر عنه 
القرآن أيضا بتزكية النفس » ومعتاها : الطهر من الأدناس » 
والسمو عن النقائص » ووضع النفس حيث يطيب موضعها ٠‏ 
ویرتفع قدرها » لتأخذ عند الله حظها من الرضوان › وبين 
الناس نصيبها من الكرامة » ولقد حث القرآن على تزكية 
اللفس هذه ووعد بالفلاح من أخذ بها » فقال سبجانه : 
آقح من زگ : ( الأعلى ٠١:‏ ) . 
وقال سبحانه فى النفس الإنسانية : 
قد أفلع من زكاها وقد خاب من دسسّاها ). 
ال و 
وبدّن سبحانه أن تزكية النفس لا يعود نفعها إلا على 
صاحبھا فلھذا یجب الحرص علیها : ۶ ومن تزکی فإنما یتزکی 
لنفسه وإلى الله المضير ) . ( قاطن" 
إن الاستقامة وإصلاح النفس وتزكيتها صفات تفتح باب 
الأمل للذين تورطوا فى الإثم لتغيير حياتهم إلى حياة أفضل › 
وتبعد عنهم اليأس من إصلاح أنفسهم ؛ لأن اليأس إذا تمكن 
من تفوسهم جعهم عتضر شر لا يمكن إصلاحه : 
س :۳١‏ وماذا عن الإحسان ؟ 
ج : عرف الإحسان بمعنى الإنعام والتفضل » إلا 
أن معناه يتسع لأكثر من ذلك » فإذا رجعنا إلى معاجم اللغة 


ت 


رأينا معنى أحسن : فعل الحسن » ضد أساء » والحسنة : هى 
الفعل الحسن . 

والأفعال الحسنة تشمل كل خير » وكل معاملة ترقى 
وترفع من شان الإنسانية وتهذب تفسية المرء وتقربه من 
خالقه » وعلى هذا المعنى جاعت وصايا القرآن فى الدعوة إلى 
الإحسان والترغيب فى إتيانه . 

وإن تعاليم القرآن فى الإحسان تشهد بانه كتاب روحى 
يرتقي إلى أعظم مراقى السمو » ويعلو على أى مذهب أخلاقى 
أو دينى » فقد عالج الإحسان بما يؤثر فى الشخصية الإنسانية 
من تاحية دوافع العمل وشرح صفات المحسنين » وعين فئات 
من الناس هم أحق بالإحسان من غيرهم » ودعا إلى الإحسان 
الذى يحقق للإنسانية المثل العليا التى لازال يدعو إليها 
الفلاسفة ودعاة الإصلاح فى العالم . 

س ۳١‏ : وهل التقوى لازمة لبلوغ الرضا 
والقناعة ويالتالى السعادة ؟ 

TEE‏ القرآن إحكام ما بين 
الإنسان والخلق » وإحكام ما بين الإنسان وخالقه ؛ ولذلك تدور 
هذه الكلمة ومشتقاتها فى أكثر آيات القرآن الأخلاقية 
والاجتماعية؛ والمراد بها أن يتقى الإنشان ما يغضب ريه 
وما فيه ضرر لتفسه أو إضرار لغيره . 


ا 


فالتقوى فى أصل معناها جعل النفس فى وقاية ؛ 
ولا تجعل النفس فى وقاية إلا بالنسبة لما يخاف » فخوف الله 
أصلها » والخوف يستدعى العلم بالمخوف » ومن هنا كان الذى 
يعلم الله هو الذى يخشاه وكان الذى يخشاه هو الذى يتقيه . 

فالمتقون هم الذين يقون أنفسهم عذاب الله وسخطه فى 
الانيا والآخرة وذلك بالوقوف عند حدوده وامتثال أوامره 
واجتناب نواهيه » وهو ا يأمر إلا بما فيه خير للإنسانية 


ولاينهى إلا عما يضرها . 


عنى القرآن بالتقوى عناية كبرى » وأكثر من الأمر 
وتوجيه النفوس إليها » وكانت له فى ذلك أساليب مختلفة . 

أمر بتقوی الله  :‏ يا أيها الذين آمنوا اتقرا الله حق 
تقاته ولا تموتن إل وأنتم مسلمون € .( آل عمران ٠٠۲:‏ ) » 
وذلك يكون بالتوجه إلى الله وحده فى العبادة واجتناب ما يأباه 
من الشرك والخروج عن شرائعه وأحكامه العادلة , 

ووصف القرآن التقوى بأنها صيانة النفس عن كل 
ما یضر ویؤذی › والابتعاد عن کل ما يحول بين الإنسان 
والغايات النبيلة التى بها کماله فی جسمه وروحه ؛ ولهذا 
وصف الله المتقين بأنهم الذين تحلوا بالفضائل الإنسانية 
الحقة . 


س مغ 


1 


1 
3 
$F 
tt 


س ۲ : هل يمكن تحقيق السعادة دون التحلى 


ج : بالطبع ¥ » فالصبر من الفضائل الخلقية » وهو 
ا ی 
ا ات ن کی اا راه 
التى يتألم منها اا ارال وا م 
عند الله » وعند التأمل نرى العناية الإلهية تسوق إلينا الشندائد 
لحكمة عالية » والجاهل هى الذى يضجر ويحزن ويكتئب › أما 
اقا فف هه اتر اقا مه ا ن ال 

ولولا الصبر لانهارت نفس الإنسان من البلذيا التى تنزل 
عليه » ولأصبع عاجزا عن السير فى ركب الحياة » وأصبح فى. 
حالة يكفر فيها بالقيم الأخلاقية فضلا عن إته يصبح عنصر 
شر لا نفع منه . ۰ 

ان ف ال اه الفا هاا 
الو واب راا ف ارا او وت ر 
منزلته وأثنى على المنحلین به ثناءٌ لا مزید عليه » وذکره حوالى 
سبعين مرة » ولم تذكر فضيلة أخرى بهذا المقدار » وهذا يدل 
ی ع اعروت انان كر ن الال بل مو اا 
لأنه يربى ملكات الخير فى التفس » فما من فضيلة إلا وهى 
ما إل | 


کا 


فالشجاعة .. هى الصبر على مكاره الجهاد . 
والفاف هو لير على ال زك 
والحلم .. هو الصبر على المثيرات . 
والكتمان .. هو الصبر على إذاعة الأسرار . 
لهذا كله أحب الله الصابرين » وأعلن فى القرآن 
.أنهم ينالون مزيدا من الفضل والرحمة فى الدنيا والآخرة . 
قال تعالی : 
۶ اها وف الص ارون اجرف بق د 
ال 
ولنجزين الذين صبروا أجرهم بأحسن ما كانوا' 
يعملون ¢ . | (النحل:1١)‏ . 
وجزاهم بما صبروا جنة وحريرا € ( الإنسان : ٠١‏ ). 
س ۳۳ : وماذا عن العفو والغفران ؟ 
او الا د الح ال ع ا 
الانسان لأنها لا تصدر إلا من نفس كبيرة راجحة العقل' 
صبرت على اعتداء الغير وأذاه . 
إن اعتداء الغير عليتا لا يكون إلا من نفس مريضة 
حجب الشر صوابها فأجدر بنا أن نغفر لها ٠‏ 
إننا كثيرا "ما نخطىء فنفتقر إلى العفو والغفران » وإن 
لم تقفو لن اسا إلا فلا يغفر لنا » وأن أردنا الإنتقام من 


¥ 


المعتدى فلننتقم بالإحسان إليه لأن مقابلة الإساءة بالإحسان 
تنزغ من المعتدى البفضاء وتتركه مندهشا فيرتد غالبا عن غيه 
وتنقلب بغضاؤه إلى مودة . 

ولهذا مهدح الله العفو فى كثير من المواضع فى القرآن 
کقوله : . 

وإن تعفوا وتصفحوا وتغفروا فإن الله فور : 
رحيم € ( التغابن : ٠١‏ ) ؤوصف الله المؤمنين الصادقين 
بقوله : ويدرعون بالحسنة السيئة ( الرعد :۲۲ ) أى 
تقون يالخفل الصاح الى دهن لاال : ۰ 

ودعا الله إلى مقابلة شرور الناس بالإحسان إليهم لأن 
ذلك داعياً إلى نزع العداوة من قلويهم وإحلال المودة مكانها 
كقوله تعالى  :‏ ولا تستوى الحسنة ولا السيئة ادفم بالتى 
هی أحسن فاذا الذى بينك ويينه عداوة کانه ولی حمیم ) 

1 ( ۳٤ : فصلت‎ ( 

ولا كانت بعض النفوس طغت على الاعتداء » فقد وضع 
الإسلام علاجا لها لمنعها من التمادى فى غيها » وهو مقابلتها 
بالمثل بدون إسراف أو ظلم ؛ ولكن بالرغم من هذا لم يغفل من 
ترجيح العفو › قال الله تعالى : < وإن عاقبتم فعاقبوا بمثل ما 
عوقبتم به » ولئن صبرتم لهو خير للصابرين € ( النخل .)٠١١:‏ 


ا 


أ 
ا 


س ٠۲‏ : بعض الناس يظنون أن الكذب 
مشروع مادامت هناك حاجة إليه والغريب أنهم 
يسعدون بذلك فما الرأي فيهم ؟ 

ج : ليست هناك صفة تكفل استقرار المجتمع وتضمن 
الثقة بين الأفراد مثل الصدق ؛ لذلك أعتبر أساسا من أسس 
الفضائل التى تبنّى عليها المجتمعات » وچعل عنوانا 
لرقى الأمم . 

وما فقدت هذه الصفة إلا حل محلها عدم الثقة وفقدان 
التعاون وحل الحزن والألم محل السعادة والطمأنينة » فالصدق 
من ضمرورات المجتمع وينبغى أن ينال حظا عظيما من العناية 
فى الأسرة والمدرسة لأنه يحصل منه الخير الكثير.» فيه ترد 
الحقوق » ويه يحصل الناس على الثقة فيما بينهم ؛ لهذا دعا 
الله سبحانه المؤمنين للتخلق به فقال + 

يا أيها الذين آمنوا اتقوا الله وكونوا مع 
الصادقين 4 ( التوية : ١١١۹‏ ) . 

يا أيها الذين منوا اتقرا ألله وقولوا قولاً سديداً ) 

. ) ۷١ : الأحزاب‎ ( ۰ 

ويقول الرسول - صلى الله عليه وسلم - فى الدعرة 

إلى الصدق :« عليكم بالصدق فإن الصدق يهدى إلى البر 


۹ 


وإن البر يهدى إلى الجنة » وما يزال الرجل يصدق ' 
ويتحرى الصدق حتى يكتب عند الله صديقا E‏ 
والكذب فإن الكذب يهدى إلى الفجور » وأن الفجور يهدى ' 
إلى النار » ومازال الرجل يكذب ويتحری الكذب حتى يكت ' 
عند الله كذابا » . 

الأمائة :ومن أنواع الصدق الأمانة » وهى من أرفم 
الصفات فى الإنسان » ومن أقوى الدعائم التى يقوم عليها 
أى مجتمع سليم » ويحصل منها الخير ؛ لهذا نرى الإسلام 
يعتبرها من صفات المؤمنين » قال الله تعالى : 


والذين هم لأماناتهم وعهدهم راعون € . 


( المۇمنون : ۸). 
س ٠١‏ : يقول المثل ١‏ جاور السعيد تسعد › 


فكيف ذلك ؟ 

ج : ليس الخير كله فى الإسلام بأن يكون المسلم 
مستقيما فى حياته » مجتنبا الأضرار بالناس لا يهمه إل 
صلاح تفسه ؛ بل الخير أن يسعى المرء أيضا إلى إسعاد 
الآخرين والإصلاح بين الناس والعمل على نشر الحب لأنه 
سيعود عليه فى النهاية . 


س ٠١‏ : بعض الناس يشعر بسعادة كبيرة 
عندما يؤثر الآخرين على نفسه فى الخير › فما 
الس وراء ذلك ؟ ٠‏ 

ج : من الصفات الكريمة التى يتحلى بها.الإنسان : 
الإيثار : الذى هو تفضيل الغير على النفس فى الخير وهى 
شعار النفوس الكبيرة الساعية لخدمة الإنسانية » ويعكس هذا 
الأثرة التى قال فى وصفها ( سنتهلير ) فى شرح مذهب 
أفلاطون : « إن أكبر شر فى الإنسان هو عيب يرافقنا جميعا 
منذ الولادة » وكل إنسان يسامح نفسه فيه ولهذا لا تجد من 
يبحث عن الخلاص منه » إنهم يسمونه الحب الذاتى » ولا شك 
فى أن لهذا الحب الذاتى بعض المحل من الحق ؛ بل من 
الضرورة ؛ لأن الطبيعة هى التى ركبته فينا ؛ ولكن ذلك لا يمنع 
إنه متى أفرط فيه صار العلة العادية لجميع خطايانا » قد 
يتعامى الإنسان بغاية السهولة عما يجب » فقد يسىء الحكم 
على ما هى حق وطيب وجميل متى ظن أن الواجب عليه أن 
يفضل دائما منافعه على منافع الحق » فأى إنسان شاء 
أن کون رجلا عظيما لا ينبغى له أن يحب ذاته ولا ما هو له » 


وإلا وقع من سلوكه فى ألف خطيئة لا يمكن اجتنابها » . 
فالإيثار له أكبر الأثر فى توثيق المحبة بين أفراد المجتمع 
إذ يجعلهم متعاطفين متعاونين » بعكس الأثرة التى تجعل 


KE 


a‏ ار ن الجا ات ايب ادي 


مکتشفات علم النفس لرن ما ثبت علميا أن سعادة اسا 


لا تتحقق بغير تضحية النفس فى سبيل الغير . 


س ۳۷ : أُحياتا يكون فى سوء اختيار الصديق 


؟ 


ج :مما يجمل ويحسن خلق الإنسان صحبة الأخيار | 


فالإنسان مولع بالتقليد فكما يقلد الإنسان مسن حوله في 
أزيائهم يقلدهم فى أعمالهم ويتخلق بأخلاقهم ‏ قال حكيم : 
« نيئثى عمن تصاحب أنبئك من أنت «. 


إن مصاحبة الأخيار تغرس فى النفس الأخلاق الكريمة | 


إلى الاستهانة بالأخلاق » وتجرىء على اقتراف الآثام » وتباعد | 


فالقرين الصالح يعتبر بحق من أفضل نعم هذه الحياة 
فهو الملا فى الملمات » وهو المرشد الأمين لطريق الحق 
والنجاح » فكثير من النابغين والعظماء والمتفوقين فى هذه 


الحياة يعزون سبب نجاحهم إلى أنهم وفقوا فی اختیار قرین ٣‏ 


صالح ساروا على إرشاده واقتبسوا من تثصحه . 


کو 


هلاك المرء وفقداثه سعادته فکیف یمکن تفادی ذلك 


Te 


قال تعالى  :‏ واصبر نفسك مع الذين يدعون ربهم بالغداة 
والعشى يريدون وجهه ولا تعد عيناك عنهم تريد زينة الحياة 
الانيا ولا تطع من أغفلنا قلبه عن ذكرنا واتبع هواه وكان 
أمره رطا 4 n‏ ( الكهف :۲۸ ) . 
أمر الله سبحانه رسوله وكل ممن فى هذه الآية 
٠‏ جمصاحبة الأخيان الذين ساروا على الهدى ليقتدى بهم ويقتبس 
من فضائلهم » ولا يزهد فى صحبتهم فيتطلع إلى من عداهم 
لأجل الحصول على مظاهر الحياة الكاذبة » ثم نهى الله ا ممن 
عن مصاحبة الأشرار الغافلين عن ذكر الله.الذين اتبعوا 
أهواعهم وجاوزوا حدود الحق فى أعمالهم . 
وقال تعالى أيضا فى هذا المعثى : ۶ فأعرض عن من 
ی فن فكرا زك جرد 9 كا3 ا € ا 
وبين الله فى آية أخرى إنه ليس من شان المؤمن أن 
يتودد إلى من يغضب ربه بالمعاصی ولو كان أقرب الناس إليه 
فی قوله تعالى : < ل تجد قوما يؤمنون بالله واليوم الآخر 
يوادون من حاد الله ورسوله ولو كانوا آباعهم أو أبناهم 


س کن س 


ا 
1 
1 
f‏ 
1 


وصور لنا رسول الله - صلى الله عليه وسلم - الجليس | 
الصالح والجليس السيىء خير تصوير فى قوله :« مثل | 
الجليس اناك وجليس السو كحامل المسك واف الكير ‏ 
فحامل المسك إما أن يجذبك وإما أن تبتاع منه وإما أن تجد 
منه ريحا طيبة » ونافخ الكير إما أن يحرق ثوبك » وإما أن تجد ٠‏ 
منه ريحا خبيثة » . ۰ 

س ۳٢‏ : الانقياد لهوى النفس أخطر الأسلحة 
التى تدمر حياة الإنسان وسعادته . كيف ذلك ؟ 


ج : تجتاح الإنسان فى معترك هذه الحياة تيارات 
شتی من الرغباة رالشهوات يشر يها ملحت القاسة ولو٠‏ 
كان فيها إضرار بالغير » ولا يهمه أن تكون أعماله سيئة ! 
ماذامت تشبع رغباته وأهواءه . ا 

وقد عملت الأديان على مجابهة أهواء الإنسان والحيلولة ٠‏ ! 
بینه وبين الانقياد لها » إذ أن هوى النفس يشوش نظام ميول ٠‏ 
الإنسان الطبيعية » وأن للميول فى الحالة الطبيعية نظاما | 
خاصا » وترتيبا متسقا يقتضيان الاعتدال والتوازن ؛ ولكن إذا ١‏ | 

| 
| 
١ 


وقع الإتسان فى حبال الهوى تشوش عليه هذا النظام الطبيعى 
وفسد ١‏ واتجهت قواه إلى غاية واحدة مطلقة فيختل بذلك ' 
توازن الميول واتساقها الطبيعى وينقرد واحد من هذه الميول | 
بالزعامة فيسخر جميع النزعات الاخرى إليه ؛ ولهذا نرى . 


سم 


القرآن وصف الهوى بإنه مقسد للنظام الطبيعى لهذه الحياة 
الذى يجب أن يسود فيه الحق . قال الله تعالى : ولو اتبع 
الحق أهواعهم لفسدت السماوات والأرض ومن فيهن > 
( المؤمنون : (Y1‏ 
وإن أعظم أضرار هوی النفس هو ما يجیء عن طريق 
الحكام الذين من واجبهم إقامة العدل فى الأرض » فإنهم إن 
انقادوا لأهوائهم فحابوا الأقوياء وجاروا على الضعقاء يكن من 
أثر ذلك فساد فى الأرض ۷ يلبث أن تظهر بوادره بشورات 
تورث الخراب كما حصل فى كثيز من أدوار التاريخ ؛ ولهذا 
جاء فی القرآن تعلیما لنا بما خاطب الله نبیه داود فقال تعالی: 
< يا داود إنا جعلناك خليفة فى الأرض فاحكم بين الناس 
بالحق ولا تتبع الهوى فيضلك عن سبيل الله إن الذين يضلون 
CSE EO E‏ 
(Eba)‏ 
٠‏ ون اتباع هوى النفس يصرفنا ا ا 
ويرى أبو الفلسفة الحديثة « Ns‏ 
القرن السادس عشر إنه لوصول السعادة يجب التخلص من 
٠‏ أربعة وهام تسد علينا سبل الحقيقة ومنها - بل وأهمها - 
أوهام الجنس » هذه الأوهام تدخل فيها الأخطاء التى انطبع 
٠‏ عليها العقل تقليدا من تقدموه حتى ليهون على المرء أن يعادى 


= 0ں — 
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الحق ويرفضه من أن يترك عقيدة أو رايا رسخ فى ذهنه بفعل 
الزمن والوراثة ؛ لهذا نرى القرآن عندما خاجج اليهود وأمرهم 
باتباع رسالة محمد - صلی الله عليه وسلم - وما چاء با من 
الحق » بين بأن عدم استجابتهم لدعوة الإسلام إنما هي بسبب 
أهواء نفوسهم التى تؤثر القديم ولا انطبعوا عليه من التقليد 
الأعمى لمن سبقوهم . قال الله تعالى : فإن لم يستجيبوا لك 
فاعلم إنما يتبعون أهواععم » ومن أضل ممن اتبع هواه بغير 
هدى من الله » إن الله لا يهدى القوم الظالمين € 
( القصص : (0٠‏ . 
والحق أن أكثر أسباب اتبا الهوى فى هذه الحياة هو 
يسبب ضعف فى النفس ونقص فى المعرفة » فالهوى يملك على 
الإنسان عقله فلا يدرك ولا يتذكر ولا يفكر كغيره من الناس ؛ 
بل تحوم نفسه كلها حول نقطة واحدة وحب الإنسان للشىء 
يقوى انتباهه إليه فلا يفكر إلا فيه ؛ ولهذا كان منطق الهوى 
مختلفا جدا عن منطق العقل» فالمقدمات فى منطق العقل تولد 
النتائج ولكنها فى منطق العواطف تتولد منها ؛ ولهذا وصف 
القرآن أثر الهوى فى الإنسان بأته يضله بغير علم . قال الله 
تعالی :۶ وإِن كثيرا ليضلون باهوائهم بغير علم € 


.) ٠١١ : الأتعام‎ ( 
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بل اقبع النين ظلموا أهواعهم بغير علم 4 
(ep)‏ 
والقرآن يصف العلاج القضاء على هوى النفس وذلك 
| بالتوجه الكلى إلى الله والامتثاع عن مخالفة أسره » قال الله 
تعالی : «وأما من خاف مقام ربه ونهى النفس عن الهوى › 
فان الجنة هى المأوى 4 ( النازعات : ٤١ - ٤٠‏ ) . 
س ۳۹ : أحيانا يدمر الكبرياء الزائف صاحبه 
e E‏ ذلك ؟ 
الكبرياء رفطة من الرذائل التجتماعة :فر 
yy‏ 
| بينهم . 


والكبرياء لا يصرفنا عن محبة بعضنا. اليعض فقط ؛ بل 
ل ا الادت ا o‏ 
|نقائصه وعیوبه » وتقدير نفسه فوق قدرها » وصم أذنيه عن 
إسماع كل حديث يرفع من حاله سوى حديث المذح والتملق من 
|مادحيه ؛ لأن من أعجبته نفسه أبى أن يسم التصيحة من 
إغيره شيكون ذلك حائلا بينه وبين الاستفادة من علم العلماء 
واقتباس الفضيلة من الفضلاء فينزل إلى هوة من الجهل 
ارالضلال . 


= ۷ن = . 


يؤمنوا بها » وإن يروا سبيل الرشد لا يتخذوه سبيلا » وإن | 


لهذا كان من سنة الله أن صرف قلوب المتكبرين عن 
تاعا أنزله على رسله من البينات والهدى لأن هزلاء 
المتكبرين كتب الله عليهم الضلالة التى تؤدى بهم إلى غضبه 
وذلك من جراء کبریائھم » قال تعالی : < ساصرف عن آیاتی | 
الذين يتكبرون فى الأرض بغير الحق وأن يروا كل آية لا 


QL EDE E LETE E 
والقرآن يخبرنا أن المستكبرين كانوا أعصى الناس على‎ 

الاستجابة لدعوة الرسل لهذا حكى الله عن قوم نبيه صالح : 
< قال الملا الذين استكبروا من قومه للذين استضعفوا 

من آمن منهم أتعلمون أن صالحا مرسل من ربه قالوا إنا بما | 
أرسل به مؤمنون × قال الذين استكبروا إنا بالذى آمنتم به | 
کافرون » SES‏ 
وهؤلاء قوم عاد استكبروا عن سماع هداية الله فكان | 

جزاؤهم العذاب الأليم فى الدنيا والآخرة كما فى قوله تعالى : 
فما عاد فاستكبروا فى الأرض بغير الحق وقالوا من أشد 
مثا قوة أو لم يروا أن الله الذى خلقهم هى أشد منهم قوة 
وکانوا بایاتنا یجحدون × فأرسلنا علیهم ریحا صرصراً فی 
أيام نحسات لنذيقهم عذاب الخزى فى الحياة الدنيا ولعذاب 
الآخرة أخزى وهم لا ينصرون ) ( فصلت : ۱١۰١ ٠١‏ ) . 


a 


لهذا توعد الله المتكبرين بالعذاب الأليم فى الآخرة فقال 
e‏ 

لیس فی جهنم مثوى للمتكبرين > (الزمر : ٠١‏ ) . 

أى أليست النار كافية لهم سجنا وموئلا بسبب تكبرهم ! 

ولنتساعل بماذا يفتخر المتكبر ؟ وهل بملاحته وقوته ؟ إن 
الجمال يزول » وأقل مرض يضعضغه » وكل يوم يفعل الزمان 
فلله بجسده إلى أن يصيح بعد سن الشباب موضع الضعف 
٣‏ والهرم ۰ وإن تباهی بماله وغناه فلیعلمن أن اموت لا يفرق بين 
الغنى والفقير » وأن الإنسان سيترك كل ما يملك إلى غيره؛ 
وا لهذا جاعت وصايا القرأن تنهى عن الاختيال . قال تعالى : 
ولا تمش فى الأرض مرحا إنك لن تخرق الأرض ولن تبلغ 
الجبال طولا 4 ( الإسراء: ۳۷ ) . 
أى لا تمش متبخترا كمشى الجبارين فإنك لن تخرق 
الأرض بمشيك وشدة وطئك طئك » ومهما شمخت بأنفك فلن تبلغ 
الجبال ارتفاعا . r ٠‏ 

ويقول تعالى فى النهى عن التكبر : ولا تصعر خدك . 
للناس ولا تمش فى الأرخن مرحا إن الله ¥ يحب كل مختال 
ا فخورا» . (لقمان :۱۸ ) . 
ار ET‏ 
لهم واستکبارا . 


س ق 


هذا هى التكبر الذى كرهه الله لأنه من الصفات الذميمة 
التى تقسد المجتمع الإنسانى ‏ وتورث البغضاء » فما أحرى 
بالمربين والمصلحين أن يحاربوه ويبينوا شروره ليحصل المجتمع 
على المحبة التى هى عماد المجتمع . 

س ٠١‏ : وكيف الحال بالنسبة للحسد وهو فعلا 
من أخطر الأسلحة التى تصيب سعادة الإتسان فى 
مقتل ؟ 

ج : الجسد من الرذائل الخلقية أيضا ق 
الخصال التى تصيب الإنسان وتنكد له عيشه » فإن الحسود 
الذى يتمنى الشقاء والنحس لغيره يشقى نفسه أيضا بهذا 
الحسد » فهو بدلا من أن يستمد السرور مما أوتى من خير 
نراه يستمد الات من الك الاي أوتيه سواه : 
وعصرنا الحاضر يقوم فيه الحسد بدور خطر ذى أهمية 
بالغة » فالفقير يحسد الغنى » والنساء يحسدن الرجال » 
والقبيحات يحسدن الجميلات » وهكذا مما يجعل بعض 
الأمة يكره بعضها الآخر ويتمنون لهم الشقاء › فالحاسد خلقه 
اللؤم » ولذته الوشاية بين الناس والوقيعة والدس بينهم » فلا 
ينفك يدس الرجل الناجع حتى يشوه سمعته لأجل أن يحل 
محله » أو يجعل منه إنسانا فاشلا مثه » فالحسود إنسان فقد 


الثقة بتفسه وا ستشعر العجز عن تحقيق غاياته ؛ لذلك نذهى 


ا 


القرآن عن الحسد فی قوله تعالی :۶ ولا تتمنوا ما فضل الله به 
بعضكم على بعض الرجال نصيب مما اكتسبوا وللنساء نصيب 
مما اکتسبن واسالوا الله من فضله )€ (النساء: ۲۲) . 
نهى الله فى هذه الآية عن تمنى ما أوتى الغيسر وهو 
القكرق له بالقلب خياب م ايد اه الت بان 
ما تفه لوان فو ية عله وغه ى ال ان 
يعتمدوا على جهودهم › ومواهبهم لنیل ما يرغبونه » وما 
حرموه فليسالو! الله أن يعطيهم من فضله وأثعامه . 
افوا ی کوک ا ا ا م ا 
ومن شر حاسد إذا حسد 4 ( الفلق ٠:‏ ) . 
والحاسد يستحق الرثاء والشفقة مما يلاقيه من ألم » 
فما أحرى بنا أن نقابل حسد الحاسدين بالعقى عنهم وعدم 
مؤاخذتهم على حسدهم الذى لا يضر إلا أتفسهم وهذا ما 
يأمرنا به الله سبحانه : ۶ ود كثير من أهل الكتاب لى يردونكم 
من بعد إيمانكم كفاراً حسداً من عند أنفسهم من بعد 
فا قف لالز قامعا وا ج م اه 
بأمره 4 ( البقرة: ٠١۹‏ ) . 
علاج الحسد :وهناك وسائل شتى للتخلص من 
الحسد منها : أن يقنع الإنسان بما يصادفه فى حياته من خير 


» ویؤدی وأاجبه مع عدم المقارنة بين حاله ومن هى أسعد منه 


کر 


أ 
ا 
أ 
| 
أ 
غ 


حظا بل ينظر إلى من هو دونه ليدرك فضل الله عليه » وهذا 
SS‏ 
ف 

س ٤١‏ : هل للتفاؤل والتشاؤم تاثیر حاسم 
بالنسبة لبلوغ الإنسان للسعادة ؟ 

ج : مع إشراقة كل يوم .. يردد المتفائل لنفضه : 

* آرى فى كل يوم جديد » أنه فرصة أخرى جديدة ٤‏ 
لكى أبدأ فى تنفيذ فكرة جديدة .. تكون مفيدة لحياتى » ولحياة 
اليشرة: 

× لقد منحنى الله هذا اليوم هدية لكى أنمو خلاله › 
وسوف ألاحظ وأرقب كل الورود التى تشكل صفا محددا 
لطریقی . 

إن الأفكان الطيبة الخبرة مئاد أشياء وتاخ طيبة :. 
وعندما نفكر بنفس اللغة الطيبة للحياة فسوف ترى الطيب 
الخير » وسوف نتكلم الطيب الخير »> وبسوف د يصبح الخير جزءا 
من حیاتنا . 

× سوف أختبر اليوم » وكل يوم » توعية وخاصية 
أفكارى وأعمالى . 


ت 


* التفاؤل يشرق من وجوه الأشخاص الذين يحتفلون 
باستقبال کل يوم جديد » مما تشرق وجوه الناس بالسعادة 
احتفالا بالشمس لیوم صحو فی بلد مطير . 

ومع كل إشراقة صباح يوم جديد يمنح كل إنسان فى 
ES OA E‏ 

ؤفذه اليخدات فق الواحدة ى الأخري فوا آراد 
الإنسان أم لم يرد . 

هذه اا هی عدد توانى اليوم الواحد » ومانحها هی 
خالقنا سبحانه » جعلك وجعلنى وكيلا على إنفاقها . 

اا 0 ق ا ى 
الحياة » فى بدء النهار وقد لون التفاؤل والإقدام على الحياة 
نظرته بروح شكر ورضا نحو الله مانح هدية اليوم .. وإنسان 
اکن هدابا كف فاو ف اة عة فخ اا 


f 


هما وإحباطا . 
س ٤١‏ : وهل للإنسان دخل فى هذه المسألة ؟ 
ج : نعم » الدراسات النفسية » تبين أن التقاؤل 
والتشاؤم من أشياء معينة » هى مشاعر داخلية لا تمت إلى 
خارج الإنسان بصلة » فالآيام السيئة عند بعض الناس هى 
من أسعد الأيام عند البعض الآخر ؛ فنحن - ونحن فقط - 


E 


الذين نضع المعانى لأشياء لا معانى لها ؛ بل ونتمسك بها 
فنصنع منها حواجز نفسية » يصبح لها تأثيرها فى حياتنا 
فيما بعد . 


ا ی ا ا او 
للحياة بنظرة صفاء وارتياح . 

وما التشاؤم إلا صغفة نتسم بها » إذا تعودتا النظر إلى 
ما يحيط بنا بمنظار قاتم . 

س ٤۳‏ : وماذا عن التفاؤل والتشاؤم والعمل ؟ 
حماقة . 

فالتفاؤل + تدهم يغتى أن الطردق مقروش باليروة ¿ 
الس میا فی کل الأخان: 

ما التشاؤم » فيعنى أن الطريق مفروش بالشوك » وهذا 
بدون سلبيات » ولا شىء بدون إيجابيات . المهم هى بذل الجهد 
والاتكال على الله » فحتى لو قابل الإنسان بعض الإخفاق › 
فهذا بعنى أن هناك الأفضل الذى ينتظره ؛ لأنه قد اكتسب 
والضعف . 


£ = 


وفى مقدمة الصفوف نرى دائما الناجحين الذين لم 
يع الوق 9 في التفاول: ولافى اتشان في د 
ذاتهما » وإنما وهبوا حياتهم من أجل تحقيق أهدافهم » إنما 
التتفاؤل مع الثقة فى الله بفعل الإيمان الإيجابى فى 
الإنسان » يجعلاه أفضل عملا » وأحسن صحة » وأكثر قدرة 
A‏ 

س :٤٤4‏ وما هى ملامح الشخصية المتفائلة ؟ 

ج : إن ملامح الشخصية المتفائلة لها ملامع كثيرة 
منها: 
أُولاً : الملامح الجسمية : 

الال موه لطن بر رر راي 
الله التو ادك أن اله س الها ك 
بالاسترخاء النسبى مع استخدام التوتر المناسب للجهد 
الوت اة 

تتخذ ملامح وجهه صفة الثبات المفعمة بالأمل » مع 
شبه ابتسامة خفيفة بالعين ‏ ونظرات تبعث فى نفسك 
الطمأنينة وكأته يشجعك . 

٭ يتمتع بصوت ثابت خال من الاضطراب والتردد › 
ولا يبالغ فى إيداء الفرح أو الحزن . 


کک 


٭ یتمتع بجهاز هضمی سوي › ونوم عمیق هادیء . 
ثانيا : الملامح الوجدائية : 

٭ یتسم بالاتزان الوجدانی » أى لا يتقلب سريعا بين 
الحزن والسرور » ويرتبط بالواقع الاجتماعى حوله » ولا يخضع 
لأهراء داخلية تعصف به . 

* القابلية للرضا بالقليل » والفرح الكثير .. فهو لا يأخذ 
بمبداً « لى الكل » أو لا شىء » . 

عدم توقع السلبى » إذا توافر الإيجابى » فهو 
لا يترقب الغم إذا ما فرح ؛ بل يتوقع الزيادة فى كل ما هو 
اتا ف اا ا 

٭ عدم الريط بين الأمور المتوقعة الحدوث › وبين 
الشات الانفعالة ى عاتن كار ` 

* عدم ضغط الخبرات الوجداثية القديمة على غلاف 
الح واف و عفرا شر و الا 
والوقوف منها موقف المتوجس . 

* التجاوب وجدانيا مع الآخرين › فيفرح مع الفرحين 
ليزيد فرحهم ؛» ويتجاوب مع المشاعر السلبية مثل الحزن 
واا فل کی ا ف مو راا عن ان 
تعتمل فى نفوسهم . 


2 


* إشامة الرضا والطمانينة » وتوقع الخير والأحداث 
السارة لدى الآخرين . 1 
* الميل إلى البساطة » والإقبال على الألوان الزاهية . 
ثالثا : الملامح العقلية : 
٭ الميل إلى تحصيل المعرفة عن طريق اكتساب الصائب 
مباشر . 
× لأنه يبحت عن الجمال والحق والخين » فهى يميل إلى 
الثناء على كل ما يتضمن إيجابيات ؛ لأنه لا ينشغل بالبحث 
عن النواقص . ١ ١‏ 
کرای ارون ما بین ا کف رو 
اي إلى اريز شه فة رة ف لفن . 
* يمن بقدرة العقل الإنسانى على إنقاج المعرفة 
والفسلفة والفكر » أيضا بقدرته على أن يقدم الجديد من ناج 
ان بالل فر ن اش تخار : 
وينظر إلى المستقبل بتفاؤل . 
رابع : الملامح الكلامية : 
) 8 كن الخاد الى تيل الى اارا اها 
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والتعيار عن االات فر الزاقة باحف لاط رعا ر 
« فلان غير سعید » › بدلاً من« فلان تعس » . 

* الميل إلى نقل أخبار الآخرين السارة » وأن يبشر 
ف ا ا ی 


. 0 


کر اله کی کل خر به ٠‏ وع الاتاس لعن 
الحصول على شىء . 

٭ إشاعة الطمأنينة فى الآخرين على صحتهم أو فى 
مواقف یخشون من نتائچها . ٠‏ 

عدم الإكثار من العبارات التى تنم على التشاؤم 
مثل : فلان سافر بدون شر » ويقول بدلا من ذلك : قلان سافر 
بسلامة الله . ۰ 
خامسا : الملامح الإجتماعية : 

* الاطمئنان إلى الناس » وهذا ينبع من أنه ينظر إلى 
الإيجابيات فى شخصيات الآخرين . 

× لا يجد تعارضا بين نجاحه › ونجاح الآخرين . 

× المساهمة فى بناء الأجيال الجديدة لتنبت على 
نحو أفضل . 


A 


* يوسع دائر قياس النجاح فى الحياة ٠‏ لتشمل كل 
نواحيها » فالفيلسوف » أو التاجر » أو ربة البيت » كل ناجع 
او 

٭ النظر إلى الحياة من زاوية عامة وليس من زاوية 
e EG a‏ 
وما ناله من خير › كلها مجتمعه . 

س ٤١‏ : وماذا عن . سسعادتنا بين التفاؤل 
والتشاؤم ؟ 

ج : بلعب التفاؤل دورا بغيذ للدي فى اننا النقسية: 
وفى تصنرفاتا ٠‏ وعلاقانا :وقي وضع خطط المشققبل :بل 
إن جميم الأنشطة الإيجابية فى حياتنا فكرا وعاطفة » وعملا » 
ترتبط ہما یعتمل فی نفوسنا من تغاؤل + وعلی هذا قان 
ما يمكن أن يحققه الغرد » أو الجماعة من نجاح وسعادة يعتمد 
ی کیا انی ا او 

فعندما ننوى القيام بعمل ما » فإنك تأخذ فى الموازنة بين 
احتمالات النجاح واحتمالات الإخفاق » وفى شسوء ترجيحك 
النجاح على الإخفاق فإنك تقدم على الإنجان » فلابد من توفر 
قدر مناسب من التفازل مع توفر القدرات الموضوعية » فيتحقق 
النجاح فى الحياة . 


E 


إن التفاؤل والتشازم مقومان أساسيان من مقومات 
حياتنا » ولا تخلو حياة إنسان من أى منهما ولكن بنسب 
متفاوتة » فإذا ما رجحت كفة التفاؤل على كفة التشاؤم كان 
الإنسان متفائلا .. والعكس ٠...‏ 

س ٤٦‏ : وهل يمكن تدريب النفس على 
التفاؤل ؟ 
والتدرب على التخلص من التشاؤم ممكن أيضا . يعثى من 
الممكن أن ندرب أنفسنا على الحصول على قبوام ذاتى متين 
متفائل بنفسه » ولا يعتمد فى تفاؤله على الواقع الخارجى .. 
بل يعتمد 'أساسا على الإيمان وعلى القدرات الشخصةة . 
متسلحا بالإيمان بالله أن يبدأ من جديد لإيمانه بأن النجاح 
يعتمد على خبرته والذكاء الذى منحه له الله » فيأخذ بميداً 
٠‏ « لايد البدء من جديد » مثفائلا بمستقيل أفضل . 
وكذلك الطالب الذى أخفق مرة . 
- والمؤظف الذى لم يحقق آمالة بعد . 
الإنسان ا مشرقا قادرا على 
التجاح والأخذ والعطاء . 


س ١۷؛‏ : وماذا عن اليأس كأحد .العقبات فى 
سيل السعادة ؟ 
ج EE‏ : حالة ذهنية شاملة 
لدى الفرد » كما يمكن أن يكون حالة ذهنية انفعالية تشكلت 
لدى الفرد أثثاء تموه من الطفولة وحتى تى المراحل المخظفة التى ‏ 
| يمر بها . ۰ 
وينتاب الأفراد شعور اليأس عندما يواجه أحدهم موقا 
يشعر فيه بالعجز أو الضعق أو عندما يحصل على نتيجة 
مخيبة لآماله أو عندما يفشل فى الحصرل على تحقيق شىء 


| ريده . 
والذين تعتريهم حالة اليأس إما أن يكون مردها إلى 
| أسباب سيكولوجية أو جسمية أو اجتماعية . 


وترجع الأسباب السيكولوجية إلى أمور عديدة منها : 
| فسعف الادراك ورفض الإنسان أن يعيد تكيف نفسه للواقع 
الجديد الذى يلى القشل مثلا » أو فقدان عزين أو ديق 
ا فان م او ان ج ارين ن المهمين له > وكذلك 
كراهية الفرد لذاته وشعوره بقلة الجدارة والأهمية وضعف ثقته 
أ بنفسه ونشاة الفرد فى بيئة ا اليأس . 

e المعالجة‎ e NS ابالاعتلال ا‎ 
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٠‏ وكذلك التشوهات الخلقية نتيجة أحداث بيئية » وتدنی 
المقاييس الجسمية عند المتوسط فى الطول والوزن . 
ويمكن أن يتسبب اليأس عن ظروف اجتماعية محيطة 
للفرد كانتشار حالة اليأس لدى أوساط معينة تنقل هذه 
المشاعر عبر أفكار وآراء ومعتقدات وكتابات وأقوال وكذاك 
تدنى الثقافة والمعرفة لدى الفرد . 
ويمكن أن يكون اليأس حالة عابرة قد يتعرض لها أى 
إنسان ؛ ولكن لابد أن يستطيم الإنسان مقاومتها قبل أن تمتد 
لتسيظر عليه » وعليه أن يجعل الأمل طريقا له فى حياته مهما 
تعقدت الأمور . 
الاس کال ل شك انها ضيب الكخير من الققيات 
نثيجة رسوب فى امتحان أى عدم فو فى مباراة هامة أن عدم 
دخول الجامعة اکن فك الطاة ةة فى الحباة ]دا 
استطعنا أن تجعل الأمل يرفرف فوق هذه الحياة . 
س ٤۸‏ : وكيف نتغلب على اليأس ؟ 
ج :,بعض الخطوات التى يمكن من خلالها التغلب على 
اليس » هى : 
* تجنب مواقف العزلة والصمت أمام الآخرين وتحدث 
کی اا ات ای رن دت تا ارغ 


NEA 


قلل من أهمية الأوهام والتصورات غير البناءة 
وافترض إنها تصيب معظم الناس بين الآونة والأخرى . 

طور مشاعرك واتجاهاتك إيجابيا نحي قدراتك 
واستعداداتك وشخصيتك وتحدث فى مناسبات مختلفة عن 
نجاحك للأفراد القريبين منك . 

٭ ساعد نفس على قبول نفسك بما فیها من تواحی 
قوة ونواحى قصور » وتحدث عن تواحى القوة وحاول إبرازها 
هو هة الى ف ور اا قافرا الكير رة : 

س ٠۹‏ : المزاج المتقلب يتعس صاحبه › فما 
القول فى ذلك ؟ 

ج : المزاج المتقلب له فان وء ا وسلوك 
فنا انرام احق رن الان مدا فى ترات 
متقاربة » فإِذا كان مسرورا فو کل ر ر کک 
وكل ما يصدر من الآخرين مقبولا › أما إذا كان متوترا فهو 
تین کل شارك حو وکا آهائة: کل با ير جن اتر 
غير مقبول» ازل المطلة التفسية ء د ايف جاكزسكن » 
ا د فا ك هت دی رة ار 
عن نفسه » أنه أحيانا يحترم نفسه ويحبها » وأحيانا أخرى 
O N ES‏ 


ا 


أن مزاجه یتلون بمدی قبول من أحبها له ومدی استجابتها 
لمشاعره ١‏ إنها إن أظهرت له المودة فإن مزاجه يعيش مع 
الفرح ؛ یستقبل کل شیء بزضاء تام ویتقہل کل أمر بارتیاح 
ا جد اة و ارال او ووو بع 
اهتماما لرئيسه المزعج له فى العمل › ولا يدقق مع سكرتيرته 
إن أخطاأت فى أى أمر » إنه يعيش فرق سحابة من حنان 
خاص » ويستطيع أن يفكر فى أى مشكلة ويصل إلى حلول 
سريعة وموفقة لتلك المشكلة » ويواجه مشاكل الحياة بتنوعها 
بشجاعة وسهولة ويسر ؛ لكن آه من لحظة رفض الحبيبة له . 
إذها اللحظة القاسية التى يعانى فيها من الإحساس بالعزلة 
والغضب ومرارة الهزيمة » ويضيق بأى سلوك يصدر من 
رئيسه » ويكون أكثر من حازم ومتسلط مع سكرتيرته » ويفتقد 


الشجاعة لمواجهة أى مشكلة » ويصبح عاجزا عن العمل 


بنشاط › وتضیف « د. أدیث » : إن هذا أمر طبيعى جدا » 
لأننا تحمىأنفسنا بتصريف الزائد من مشاعرنا وأحاسيسنا » 
فالإنسان إذا ما توه بالحب ووجد استجابة له فهو يعطی من 
غو اطفه الحلوة أن خو وا لفان 16ا اقشحب نة الب 


فإنه يعطى من أشواك ومرارة إحساسه لمن حوله ؛ لكن هذا" 


الأمر يزداد عند أصحاب ال مزاج المتقلب » إنهم من أجل طعم 
حبة الكريز قد يستطيعون مضغ وطحن نواة الكريز الصلدة » 
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جمیل حتی لو کان سهلا 

Le a 
الحسنة وتجاربه السيئة . إن تجاريه بنوعيها منفتحة على‎ 
e ١ 
وهو يشعر أبدا بالأمان ؛ لكن هى الأكثر على الإبداع وهو‎ 
. الأقدر على التفوق العلمى والادبى والفنى‎ 
وما الذی يسبب تقلب المزاج ؟‎ : ٥٩ س‎ 

: إنها ثلاثة عوامل تؤثر فى أمزجتنا » كما يقول 

القفس واف خاد الكراسات الدةة شرك 
قت ون 2 

* أول هذه العوامل هى طبيعة الجسم نفسه » وكل 
E N SE ES‏ 
الهرمونية تختلف من شخص إلى آخر ولكنها كبصمة 


الأصبع ا تؤثر على عمل اليد » رغم أن کل ید تؤدی عملها 


باختلاف عن أى يد أخرى » وفى بعض الأحيان تختل هذه 
الدورة الهرمونية فيحدث تقلب المزاج > وفى معظم الأحيان 
تؤثر الأدوية فى هذه الدورة الهرمونية فتسبب تقب المزاج ؛ 
| خصوصا الأدوية المضادة للحساسية والمهدئات والمطمئنات ؛ 


و 


لذلك لم يكن من المستغرب أن تصدر منظمة الصحة العالية 
بيانا تطالب فيه الأطباء بالتقليل من وصف الأدوية المطمئة 
رالميدئة المرضى؛؛ لأنها تؤثر فى حياة ولوك البشر بشكل 

وبطبيعة الحال فإن المخدرات لها أثر سيىء للغاية على 
فة الإسان فتجطه سريم التهيع » غير قاذ على اتراك 
العالم كما RE‏ 
۰ ٭ وڻانى هذه العوامل ألتى تؤثر فى المزاج هى العوامل 
البيئية ‏ فالحرارة والرطوبة الزائدة » والحرارة والرطوية 
ا اللغفهة جداء تو فى عمل الجسم وقى الجهار الخصبى : 
ت SN A ESSE Rk‏ 

۰ زاد على الحد » وفوق هذا فإن الألعاب الاليكترونية وكثرة 

مشاهدة التليفزيون تؤثر فى مزاج الإنسان ولابد لنا أن نلحظ 
المساحة التي يجلس فيها الإنسان فإذا كان المنزل ضيقا ؛ 
والغرفة التى يمارس فيها الإنسان عمله ضيقة ‏ إن التوتر 
العصبى يبلغ أشده . 

٭ والث هذه العوامل التى تؤثر فى مزاج الإنسان هن 
نخدم ااافا ةا بها من تام ان ل 
ولا بقلل من توتر مزاج الإنسان إلا الفنون الرفيعة كا لمىسيقى |“ 
ونشتادة اخارش ألفة بق قران المريتات الضي ٠|‏ 


ت 


تجعل الإنسان قادرا على التحكم الشديد فى نفسيته ؛وقبل 
كل شىء ويبعد كل شىء » هناك علاقة الإنسان اا »أن 
الدين هى السياج العملى لحماية الإنسان من التوتر الزائد 
أو الخمول الزائد . ۰ 

٠‏ س ا١‏ : ولكن ما الذى يضغط فى لحظة على 
| المسدس غير المرئى الموجود فى أعماقنا فنتهيج 
أو نفرح » أو نتوتر › أو نهدا ؟ 


E E CER ET REG 
٭ نی أوافق شکكسپين تماما فيا قالة : هال كيين‎ 
ليس هناك شىء حسن أو شىء سيىء ؛ ولكن التفكسر هو‎ ١ 
لی ي فن أن منك حدق بجا اوخا عير‎ 
أن الطريقة التى نتعامل بها مع الأحداث هى التى تجطلنا نقول‎ 
هتا ست طب ان فا عدت م‎ | 

ا اال اتی امار ا 
لمشكلات الزواج : 
إن مثل هذا القرار يحتاج إلى قوة نفسية هائلة حتى 
ی ا 
اا و ق E‏ 


N 


وعلى إمكانات اقتصادية من الزوج تتيح لها رعاية الأبناء 
ولعلها تجد فى يوم ما الرجل المناسب لها » وأن تصدق المرأة | 
المثل القديم القائل : « كل فوله ولها كيال » ٠‏ أى أن لكل حبة | 
من الفول من يستطيع أن يقدر معناها ومحتواها › وإذا کان |" 
الزوج لم يستطع أن يكون القسادر على اكتشاف العضى 
أو المحتوى » فليس كل الرجال كذلك » ويمكنها أن تقول : « إن 
احترامی لنفسی وأنا وحيدة أفضل بکثیر من الجری وراء رجل | 
خذلنی وذهب إلى امرأة أخرى » » وتبدا فى تنويع النشاط من | 
قراءة .إلى رياضة إلى زيارة للصديقات إلى الاستمتاع بالفيديد 
أو المسرح إلى زيارة المتاحف » وأن تراقب نفسها جيدا ق 
أی لوان النشاط یجعلنی أكثر رة عل سان آخراتن . 


س ١ه‏ : وهل هناك نصائح مزاجية ؟ 


ج : من المهم جدا فى مواجهة المزاج المتقلب ما w0‏ 
٭ لا ثأخذ لحظات الفرح فى حياتنا وكأنها ستستمرا 
إلى الابد'. 
لا لون فی اقتا واا ات 
٭ ألا نسمح الندم أن يسافر بنا إلى دنيا الانتقام 
بالخيال من الآخرين الذين كانوا السبب فى منحنا عاصف 
الحزن الا 


— VA 


'ونحن مسسئولون بدرجة أو.بأخرى عن نصف ما يحدث لنا 
بالف افا اف 

* ألا نسمح لأى تفاؤل مزيف من الاقتراب منا ؛ 
فالتفاؤل المزيف بالون من أحلام اليقظة نصعد به إلى أعلى ثم 
ينفجر فجأة فنقع على واقع مؤلم . 

* باختصار .. إذا أردت التحكم بالمزاج » لابد للك 
أن تمن بالابتعاد عن الضغوط النفسية بالرياضة 
والفنون › ويالابتعاد عن الأماكن الضيةة بالانطلاق 
لساعات كل أسبوع فی الخلاء أو الحدائق « وان تۇمن 
لروحك زادا من الإيمان يحقق لك ثباتا نفسيا لا تحققه 
الأقراص المهدئة . 

من منا يفعل ذلك ٩‏ 

عدد قلیل . 

PE E EE ROE‏ ؛ لكن هذا 
الوجود يمكن السيطرة عليه إذا ما أعدنا قراءة السطور 


السابقة جيدا. 


۷۹ 


س ١ه‏ : السعادة والغضب لا يجتمعان أبدا ؛ 
ولأن الغضب من أقبح المشاعر وأكثرها خطرا ؛ 
إذ يمكن أن يكلف المرء حياته » فما هی طبیعته ؟ 

ج : إن الغضب أقبعح المشاعر وأخطرها ؛ ولكن 
ما حیلتنا .. كلنا نغضب ! 

والغضب ليس سلوكا طبيعيا » إنه نوع من« الانفلونزا 
النفسية » وهى مجرد رد فعل يسيطر على الإنسان عندما 
لا تتحقق توقعاته ویظهر فی شکل انفعال عدائی ظاهر › 
أو صنامت أو على هيئة نويات من العنف » والغضب شكل 
من أشكال الجنون لأنه يفقد الإنسان السيطرة على 
سلوکه وهی لا یحتق أی عائد نفسی › بمعنی إِنه لا يريج 
الإنسان بعد حدوثه ولكنه يتسبب فى انهيار العلاقات 
الإنسانية , والإصنابة بالأمراض مثل : الإرهاق والأزمات 
القليية والقرحة والارق . ۰ 

والتعبير عن الغضب أفضل من كبته ولكن التخلص مته 
تهائيا هى أسلم الحلول » والإنسان يستطيع ذلك ويإمكانه 
بالفعل » فمشاعر الغضب تتولد نتيجة لفكرة ما تسيطر على 
الإنسان عندما يتعرض لوقف سخيف أو يسمع كلاما لا يحبه 
أو يحدث رغما عنه سلوك لا يرضيه من أحد المحيطين به » هنا 
يشعر الإنسان بالإحباطه ثم الغضب ! 


E E 


س ٠٤‏ : وهل يمكن استبدال الغضب بمشاعر 
إيجابية ؟ 

ج : نعم الفضب يمكن استبداله بمشاعر أكثر 
إيجابية » ذلك أن الضيق أو خيبة الأمل لن يغيرا من واقع 
الأمر شيئا ؛ بل إنهما يزيدان من رغبة الآخرين فى السيطرة . 
على الإنسان الغاضب وأوضح مثال على ذلك عتدما تصرخ 

الام فى أطفالها رین کی ماکها مشن ره 
على استثارتها > والغفضب - فی راي « د. وین » - نوع من 
الغباء » فهو سلوك سلبى والأفضل محاولة اختيار أسلوب آخر : 
التعبير عنه يؤدى التغيير المطلوب . 


ی 
2 للغضب فيما يلى : ۰ 
- قيادة السيارات » زحام المرور » مباريات الكرة › 
العالم » التصرفات الخاطئة داخل الأسرة . 
نه 
وأكثر أساليب التعبير عن الغضب » تحدث على هيئة 
:ی شتائم وسخرية وخناق أو صمت . 
حه 


ی 


أى تحقيق الرغبات وخلق الشعور بالذثب لدى الآخرين والتحكم 
فيهم واتخاذه كعذر لتبرير الأخطاء » والتصرفات والبعد عن 
التفكير والعمل أو التخلص من حوار والهروب من العلاقات 
الإنسانية الطبيعية » وأخيراً .. تحسين الإنسان لصورته أمام 
تفسسه بإقناع نفسه بأنه مظلوم وأن الآخرين يضطرونه كثيراً 
للاتقعال والغضب ! . 

س٠١٠٠‏ : وكيف يمكن ذلك ؟ 

ج : القضب شعور ا داعی له ولا فائدة من ورائه وأن 
من الافضل اختيار مشناعر أكثر إيجابية من خلال : 

٭ أن يعى الإنسان مضار الغضب » وأن يلجا لسلوك 
متلق ياعد على التخلص من توبات الانفغال مل 
الملشى » أو ممارسة رياضية . 

٭ أن يحاول الإنسان تحديد الأفكار التى تساوره لحظة 
الغضب وأن يقرر عدم التفكير فيها . 

¢ ار ا 0 
فى المرة التالية ٠١‏ ثانية .. ستكتشف إنك قادر على السيطرة 
على مشافرك وال فا : 

*٭ إلجا - عند مواقف الغضب - إلى السخرية والضحك 
فمن الصعب أن تغضب وأنت تضحك . 


٭ لا تعط الفرصة لأحد أن ينجع فى إثارة غضبك . 


ا 


اطلت متا عة من خراك لفادئ زات الفضت: 

x‏ اکن کرت الخر ادت ا ركا تدفعك 

* عندما تفشل فى السيظرة على غضبك اعترف بالفشل 
وقل لنفسك بصوت عال فى المرة التالية : لن أغضب . 

* عندما تشعر بنذز الخطر امسك يد شخص تحبه . 

EO O OE E 

SENE NNE NEES 
ادل ن كط على دامر کا‎ 

* قل لنفسك أن ما يغضبك ل يغضب الكثيرين وإنه 
مبرر للإحساس بالغضب . 

٭ ذکر نفسك دائما إِنه إذا كان الغضب من شىء سيىء 
أمر صحى » فان تفادى الغضب منذ البداية أفضل . 

٭ تقبل الخسايقات العاذية بصسدر رحب »شل 
ضوضضساء الشارع مثلا » أو الناس المزعجين » فأنت لا تستطيع 
التحكم فيهم : 

٭ مندما تشعر بنذر الغفضب فکر فی شىء يهدىء 
أغضابك واستمع لموسيقى أو ادن المكان . 


AE 


|e ERIS 


س ٠١‏ : وكيف يكون ضبط النفس من أهم 
سبل تحقيق السعادة ؟ 

€ : ضبط النفس : هو قدرة الإنسان على أن يمارس 
التحكم والسيطرة على مشاعره وانفعالاته وردود فعله وسط 
إغراءات قوية وتحديات صعبة لتخطى خط الاعتدال . 

وضبط النفس يبدا فقط عندما أدرك أننى لا أستطيع أن 

رظ القن غل كبن شنب عن التمنوش به 
بمفردى » ومن تم أحتاج إلى معرفة الله والآخرين . 

با ای کي ن اا ا فی ودا تلب 
جهدا ويستلزم إرادة حتى أقوم بهذا الواجب نحو نفسى . 

ر ال ف م ال و ا اد 
والتحديات ؛ ولكنه فى متناول يدك ويدى إذا شئنا ذلك . 

وضبط النقس يرتبط بمن أتطلع إليه دائما كمثل أعلى 
أو قدوة حسنة حتى استرشد برأيه واستلهم رد فعله . 

وأخيراً .. فإن ضبط النقس طريق » وكل خطوة للأمام 
على هذا الطريق تعد نجاحا » ويجدر بك بعد أن تقطع مسافة 
لى فرق شلب الفئي هذا 2 أن كنظ إلى الغلف اقرخ با 


أنجزته وتهيىء نفسك على ما احرزته من تقدم . 


E TS 


س ۷١ء‏ : أحيانا تكون تعاسة المرء فى لسانه 
أو العكس فما هو سر اللسان ؟ 1 

ج : كثيرا ما يفشل الإنسان فى ترويض اللسان مثل : 
الكايح للحصان » والدفة الصغيرة السفينة هكذا اللشان عضو 
سجر راکنا به که راکادا اوا ای تن 
ولتم فالكذ توا لديك غ اللائى > وإهانة الأخرين » 
والنميمة » وتشويه السمعة » كلها أويئة لها ثلاث ضحايا : أنت 
أحدهم - والضبحايا الثلاث هم : المتكم والمنصت والشخص 
المساء إليه : 

س ٥۸‏ : وكيف نضبط اللسان ؟ 

ا کی شی 
لسانك : : 


٭ فكر قبل أن تتكلم حتى لا تندم على أى كلمة تنزلق ۰ 


من شفتيك » ولا يمكنك بعد ذلك استردادها . 

* تكلم بالصدق ؛ ولا يكفى تجنب الكذب » فالتهويل 
أو تكران بعض الحقائق قد يحدث نتائج مذمرة . 

* تكلم الحق بالمحبة » ولا تهاجم الشخص إذا اختلفت 
معه حول موضوع . 

٭ لا تقل - فی غیاب شخص - مالا تجرؤ علی قوله فی 


~~ Aa ت‎ 


س ٥۹‏ : وكيف تنتصر على الغضب ؟ 

ج : بقول أستاذ القاب الأمريكى الدكتور 
ا امت ووک اا ر فی ال > کیف 
بتدبورن آمرهم » نندما يشعرون بالغضب ۰ یجیبون : کان 
بن عادتی ان أغضب کش يرا ١‏ إنما على آثر تؤبتى القلبية 
أدركت أن كل تلك الأشياء التافهة التى كانت تثيرنى ل تستحق 
الغضب والاتفعال » . 

رإكن آلا تتفق معى » إنه من الحكمة ألا تنتظر إلى أن 
کی ا الاک ا ا کد ب ي 
الغضب ؟ 


٭ اعترف بوجود المشكلة التى تثير غضبك ٠‏ › فيىساندك 


أفراد : أسرتك أو أصدقاؤك , 


اشسحك من داخلك لتهدا . 
*٭ الغفران » يرفع الفغضب عن كاهلك . 


٭ إعط الآخر فرصة ليحوز ثقتك . 


کک 


س ٠١‏ : كيف تحيا حياة خالية من التوتر ؟ . 


ج : قد تكون واحدا من هؤلاء المصابين بالإرهاق 
المستمن » والوقوع تحت وط الفط النفسی » لوجود مشكلاي 
ق رين » أو حتى بدون مبعرفة سبب واضع . 

يرجح السبب الأسشاسى وراء هذه الحالة إلى سء 
التتظيم فى إدارة المواقف الحياتية الخظلفة . 

وها مبشاعر القلق والتوتر والإجهاد » إلا ردود أفعال 
تجاه أحداث ما » فللحدث تاأثيره الإیجابی والسلبى فى الوقت 
الذى يتحدد فقط بالشخص ذاته 

ويقدم لك الخبراء النفسانيون مفاتيع للسيطرة على 
الضغط والقلق النفسى » والتغلب على كل اضطراب : 

* الروح المرحة : تزؤكد البحوث العلمية على أهمية 
المرح مما له من تأثير فى التخفيف من حدة الألم » 
والمساعدة على مقاومة الأمراض » كما إنه قد يمين 
الإنسان على اكتشاف أبعاد جديدة لمشكلاته ليسهم فى 
حلها على نحو إیجابی . 

فابداأ بابتسامة صغيرة ثم حولها بالتدريج إلى 
ابتسامة عريضة فضحكة ؛ ولكن هذا لإيعتى أن عليك 
بالضحك فقط عندما تواجهك مشكلات حقيقية » فجذوى 


AV — 


هذه الطريقة » تظهر عندما تكون قى حاجة إلى ما 

يسعفك فى تحمل بعض مشكلاتك اليومية » أو فى حالات القلق 

٭ الأهداف الحقيقية : من المهم أن تضم لنفسك 

أهدافا واضحة » وسامية » وحقيقية » وهذا يتطلب متك معرفة 

جيدة لنفسك » وإمكاناتك المتاحة حتى لا تطالب نفسك باكثر 

٭ النشاطات المتنوعة : وهى الطريقة المثالية 

للتخلص من الأعباء والضشغوط النفسية والقلق > وهی تقوم 

على بذل مجهود أو نشاط ذهنى آخر » لصرف العقل أو الذهن 

والتوتر العصبى . ومن الممكن أن يكون هذا النشاط رياضة 

بدنية أو ذهنية › أو لعبة مسلية » أو سماع موسيقى › أو قراءة 

قصة مسلية بصوت عال ومعبر حتى تجد نفسك وقد اندمجت 
فى هذا النشاط الآخر . 

٭ تعلم كيف تسترخى : وذلك بمحاولة النوم لبضع 

دقائق إذا شعرت ببعض التوتر » بعدها ستجد نفسك - حينما 

تستيقظ - وقد المددت عضن تقاط و خماش ودل ن 

هذه الغفوة السريعة التى أخذتها تعمل على بطء نبضات 


A= 


قلبك » وتنفسك » كما تعمل على التعامل مع الكثير من ردود 
فعل الضغوط الطبيعية فى جسدك . 

ا ت ی ر ا 
يكفى من طاقتك ووقتك لتدعيم روابط الألفة والمحبة بين أفراد 
أسرتك » فإن ضغوط يومك ستتناقمن كثيرا » وهذا يعنى أن 
فى إمكانك الهروب.من ضغوط العمل » ومن مشكلات الحياة 
اليومية ٠‏ إلى الج الأسرى الذافىء . 

وأخيرا .. استخدم كل إمكاناتك اناك 
المتاحة لتغيير وتبديل طريقة إحساسك وشحورك » إذ 
يمكن لهذه الطاقات أن تكون وسيلة نافعة لمساعدتك على 
مواجهة مشكلاتك وقلقك » وتوجیهها إلى شىء آخر مغيد 
بدلا من تبدیدها . 

س ١١‏ : القلق هو آفة العصر التى تأكل 
سعادة المرء . فأين يكمن الخطر بالنسبة له ؟ 

ج : القلق عدو الإنسان رقم واحد والمسئول الأول عن 
أمراض القلب والضغط والقرحة وتصاب الشرايين ورغم أن 
القلق حالة يعانى منها كل إنسان إلا أنه قد يتحول إلى ظاهرة 
مرضية تحيل الحياة إلى جحيم ! 


A4 - 


س 1 : ومن هو الإنسان القلق ؟ 

ج : الإنسان القلق هى الذى يعانى من حالة وجدانية ‏ 
غير سارة تتسم بالخوف والتوجس وتوقع ا 
عما إذا E ES E‏ 

س ٦۳‏ : وكيف نتغلب على القلق ؟ 

ج :+ القاعدة الأرلى لمواجهة ذلك الشبع أن تعيش فى 
حدود يومك بحيث لا تهتم بالغد ولا تقلق على المستقبل وكما | 
قال الران الأقدهون + انمتع EET‏ 
للاستعداد الغد هى أن تركن ذكاءك وحماسك فى إنهاء عمل ١‏ 
ايوم على أحسن ما يكون . 

٭ والوصفة السحرية التى يقدمها لك « ديل كارنيجى » 
مؤسس معهد العلاقات الإنسانية بنيويورك عندما تواجه مشكلة 
AR SET EA EG‏ 
الجوانب بطريقة محايدة وأخيرا تتخذ قرارا حاسما تبداً فى | 


تنفيذه على الفور وعندئذ سوف تشعر بأنك أكثر طمأنينة . 


٭ إذا واجهت مشكلة اسأل نقسك .. ما هي أسوأً 
اکن أن بف هي ك لول ای ۲ ا :| 
ويعد ذلك اشرع فی إنقا ما يمكن إنقاده . 

واا سارك اقلق بان عك حب دا عن م 
ا کن ا 0 


e 


-١‏ ماه المشكلة ؟ 

۲ - ما سبب المشكلة؟ : 

۳ ماهى الطول الممكنة ؟ 

٤٠‏ - ماهى أفضل الحلول ؟ 

*٭ أما إذا كان القلق عادة عندك فيمكنك أن تحطم هذه 
العادة بالاستغراق فى العمل ولا تسمخ لنفسك بالثورة من 
أجل التوافه من الأمور وتذكر باستمرار أن الحياة قصيرة فلا 
داعی لأن تجعلها أقصر « بالثورة » ضد لا شىء . 

رعندما يعتريك الخوف من شىء ما فلابد أن تسال 


ئقسىك : 
هل هناك ما یبرر مخاوفی ومامدی احتمال حدوٿث 
ER‏ 


إن كثيرا من المخاوف التى تسبب لنا القلق ا تحدث فى 
الواقع » ويشكل عام لابد أن تفل ليده الخاوف خدا اقضى 
حتى يمكنك أن تصل إلى الراحة النفسية والذهنية ٠. ٠‏ 

وفی حالات ك ثيرة لاہد أن ترضی بماليس منه بد 
خاصة عندما تدرك أن الفرصة لتغيير شىء أو تبديله قد 
ضاعت إلى الأبد وهكذا ‏ فالأفضل أن تتوقف تماما عن 
الندم عما فات وعن التفكير فى الماضى لأن - كما تعلم - 


۹ - 


_ * وكما تقول « لندا دافيدوف أستاذة » علم النقس بكلبة 
اسكس : حاول أن تكون نفسك حتى تحصل على الطمانينة .. 
ارف تفشك وكن كما جلفك الله ولا قخاول اة بيرك 
وعندما يصيبك اليأس فيجب أن تحاول من جديد فقد » تنجع 
محاولتك وتكسب كل شىء » أما إذا أخفقت فإن المحاولة فى 
حد ذاتها سوف تقوى الدوافع الإيجابية بداخلك . 

* يمكنك من الآن أن تبدأً فى إحصاء الجوانب 

الإيجابية فى حياتك بدلا من التفكير فى متاعبك › فالحقيقة إنه 
قد يكون لديك /٠١‏ من المشكلات لكن /٠٠.‏ من أمورك الخاصة 
والعامة تسير سيرا حسنا » مما يجعل التفكير فى الجوانب 
الإيجابية أكثر مدعاة للطمأنينة والثقة فى النفس . 
ا و ج افو ن أجل الخد الا اعا 
جب غلك ال فت الشكر هن لحد وعدا ىة ل اله 
فاا دا عن قق لان النقة الطالم اعراق كسى تدرف 
وتذكر إنه كلما زادت أهميتك وقيمتك كلا زادت حدة النقد 
المىجه إليك ء وفى هذه الحالة يجب أن تركز جهدك فى العمل 
الذى تشعر من أعماقك أنه صواب » وتجاهل بعد ذلك اتهامات 
الآخرين . 

علب ابه خي اكد نهن الخسي ن أن كرون على 
صواب طول الوقت فلا تستنكف أن تسال الناس : النقد الذزيه ٠‏ 
الصريح » وحاول أن تحتفظ بسجل تدون فيه الأخطاء التى ` ' 


۹ 


ارتكبتها ثم ارجع إليه من وقت إلى آخر لاستخلاص النتائج 
التى تفيدك فى المستقبل : : 
Xx‏ کا يؤکد لك الدکتور « أدموند جاکويسون » اُستاذ 
التحليل النفسى بجامعة شيكاغو الأمريكية : إن الاسترخاء هو 
“الحل لمواجهة الإرهاق الذى يسبب القلق » وحتى تحقق ذلك 
لابد أن تتعلم فن الاسترخاء.بحيث تمتنع تماما عن أى مجهوب 
وتثرك عضلات سمك بما فى ذلك عضلات الوچه والعینین فى 
حالة استرخاء . : 
انل ا دة رات کن یی ے کیا کان بل تون 
تشرشل » رئيس وزراء بريطانيا الراحل الذى كان يعمل 
١‏ ساعة يوميا - وسوف تجد نفسك أكثر نشاطا وحيوية . 
٭ فى علمك حاول دائما أن تقعل الأهم فالمهم» وإذا 
ظهرت اك مشكلة ١‏ فاعمد إلى حسمها فور ظهورها » ولا 


تكترث كثيرا بعيوب الآخرين » وحاول باستمرار أن تخلى 


٠‏ مكتبك من آية أوراق لا علاقة لها بالمساة التى بين يديك 
فالانشغال بأكثر من موضوع فى وقت واحد لابد أن يصيبك 
بانعدام التركيز . 

* وحتى تتجنب القلق الناجم عن المشكلات المالية والتى 
تكمن وراء /۷١‏ من حاألات القلق يمكنك أن تلتزم بعدة قواعد 


ك 


٣ 
1 


- احتفظ بمفكرة تسجل فيها نفقاتك حتى يمكنك معرفة 
الجوائب التى تنفق فيها مالك . 

- اجسعل لتفسك ميزانية توازن فيها بين الدخل 
والمنصرف ؛ وريما يساعد على تلبية احتياجاتك الأساسية . . 

- تحرى الحكمة فى الإنفاق فلا داعى للإنفاق على مالا 
فائدة منه » وتعلم فن الشراء الذى يضمن لك شراء أفضل 
ما يمکن باقل ما يمکن من مال . 

- احتفقظ لنفسك برصيد ينفعك وقت الشدة حتى 
9 نطو لن ا قراكن: 

وأخيرا .. إن كنت مصابا بالل وهو أحد أعراض القلق 
الذى يصيب الإنسان عندما يمارس أشياء شاقة أو غير محبية 
- فعليك أن تبدأ فى تغيير أسلوب حياتك تدريجيا حتى يمكنك 
أن تقول بكل ثقة : وداعا أيها القلق . 

س ٠٤‏ : يعد الإجهاد أحد أكبر معوقات 
السعادة » فما هو تعريفه بالضبط ؟ 

ج : مما يخزن التاس نقودهم فى البنوك › يتمتع 
الإنسان بمخزون من الطاقة الجسدية والعصبية » فإن حدث 
ويذل طاقة أكثر مما يكسب » فإنه يستهلك مخزونه » ويصاب 
بالارهاق . . ۰ 


Q٤ 


فالإجهاد هى حالة تنتج عن إرهاق يتجاون حد الاحتمال 
وقد يشمل الإجهاد العقلى أو ألنفسى أو الجسمانى › 


ويصاحب الإجهاد فقدان الحماس وانعدام الطاقة للقيام ' 


بالنشاطات العادية . 
س ٦‏ : وماذا يقول الغلماء عن الإجهاد ؟. 
ج : فی دراسات « د. هانز سلبی » التى أدت إلى 

ظهور مفاهيم جديدة اف والإرهاق » تنادى إحدى التظريات 


متاعب الحياة وضغط مشكلاتها »هو أمر موروث مع 
الچينات » فالإنسان يولد وله معدل محدود لمقاومة الإرهاق › 
وله أيضا إمكانية التوافق مع هذا المعدل » وعلى الإنسان 
معرفة متى يعمل » ومتى يتوقف ليستریج  .‏ 

ویأتى قول« هنرى فورد» مؤكدا لهذه النظرية :« لو 
منعت العاملين فى مصانعى عن العمل أيام العطلات » لتمكنت 
من إنتاج سيارة فورد موديل ] قبل ستة أشهر من تاريخ 
إنتاجها المحدد » ويالعكس فقد صرفنا أسبوعا كاماد للكشف 
عن الأخطاء التى حدثت عندما عملنا أيام العطلات . 

وفى مراكز التحكم فى الأمراض بأمريكا » يصرح 
الباحثون بأن الشكوى من الإجهاد قد ارتفعت ضمن الأعراض 
الشائعة كالزكام والحمى والصداع ولام العضلات . 


~0 
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ولقد أطلق العلماء على الإجهاد اسم « مرض الإجهاد 
المزمن » إذا استمر الشعور بالإجهاد أو تكرر كثيرا خلال 
ستة أشهر » بحيث لا يتمكن صاحبه من العمل بصورة 
جيدة ولا تفيده الراحة بالقراش . 

وإذا تزامنت معه أعراض أخرى » مثل ارتفاع ا 
الحرارة والتهابات الحلق أو آلام المفاصل وآلام العضلات 
والصداع المتكرر » أو إذا اعترى الإتسان - بالإضافة إلى 
الشعور بالإجهاد - اضطرابات النوم والتوتر والنسيان 
0 ) 

ویقول « د. جارى هول » المسئول عن الأبحاث : إنه . 
ل تزال طبيعة امرض وانتشاره غير واضحة . 

ولقد اجتمع ٥۰‏ باحٹا فى يوليو عام ۰ :في ندوة 
عالمية فی کمبردج ببریطانیا » حیث اعتبر « د. بیرون هايد » 
أن مرض الإجهاد المزمن قضية صحية هامة » وأنه يلى الإيدز 
فی خطر تهديده للاقتصاد فى العالْم . 

س ٦٦‏ : وما هى أسباب الإجهاد ؟ 

ج : للاجهاد أسباب عدة گما لی : 

٭ بسب مرض عضوى :كالإصابة بفقر الدم 
أو نقص السكر أو الالتهاب الكبدى » كما يتسبب الإجهاد عن 
الإصابة بأمراض القلب والسرطان والسكر. 


ا 


هذا وينتاب الإجهاد جسم الإنسان بعد شفائه من 
امرض لفترة من الوقت ٠.‏ 

* سبب نفسي : ويتمثل فى التوتر النفسى الناجم عن 
ما يعانيه الإنسان من جراء متاعب فى العمل » أو مشكلات فى 
الدراسة » أو بسبب زواج غير ناجع . 

كما يصاب الإنسان بالإجهاد ٠‏ إذا استسلم مشاعر 
الم او اكاب اد ادا خرن لعي ااه ااج 
كالاستعداد للزواج » أو تغيير نوع العمل » أو وفاة أحد أفراد 
الأسرة . 

ففقدان السلام النفسى وعدم القدرة على التحكم فى 
الانفعالات النفسية المختلفة » يسلم الإنسان إلى حالة من 
التعب والإجهاد المستمر . 

× الإرهاق : ويؤدى الإرهاق إلى إصنابة الجسم 
بالإجهاد إذا انهمك الإنسان فى إنجاز المتطلبات دون الانتباه 
إلى توفير القسط الكافى من الراحة والاسترخاء والنوم والغذاء 
المتوازن الغنى بالفيتامينات . 

*٭ تأثير بعض الأدوية ٠‏ كنوع من الأثار ألجانسة . 

x‏ الإدمان : كإدمان كميات كييرة من القهوة 
أو الشاى أو مشروبات الكولا » وكذلك إدمان الكحوليات 
والعقاقير المهدئة ‏ والمخدرات بكل أنواعها . 


AV 


س ٦۷‏ : كيف تقى نفسك من خطر الإجهاد؟ 

ج : اخضع نفسك لفحص طبی دوری عام حتى تطمئن 
إلى سلامة جسمك من أى مرض قد يسبب لك الشعور 
بالإچهان: 

٭ احرص على الالتزام بنظام غذائى متوازن وغنى 
بالفيتامينات فافتقار طعامك إلى الخضر والفاكهة الغنية' 
بالغيتامينات يسبب لك الشعور بالتوتر والتعب . 

٭ كافىء نفسك فى نهاية يوك › ی ع کی 
من الحليب والاستماع إلى موسيقى هادئة مع تدليك خفيف › 
قلا تخلد إلى نوم هادىء ولقد أكد العلماء أن زيادة عدد 
ساعات النوم تؤدى إلى شعورك بالإجهاد » تماما مثل نقص 
عدد الساعات التى تنامها » ولقد اتفق الأطباء على أن سبع 
ساعات من النوم العميق فى أثناء ء اليل » تعوضىك عن الطاقة 
المبذولة خلال النهار , 

٭ إن كنت متضجرا من عملك » فعليك إما أن تغير هذا 


* لا تقل : « إنى متعب » واتبع هذا القول الأفريقى 
الماثور : « ا تتعب غدا ٠»‏ أى ل تتوقع التعب . 
٭ ابحث عن اهتمامات خارج ذاتك › أنشد الراحة بين 


الحين والآخر » ودرب تفسك على الاسترخاء ولكن إحذر 


التقاعد » فالتقاعد ينشىء التعب . 


E E 


ا و ن اا وک شر 
ألا تحمل متاعبك معك . 


أمراض الخوف والحقد والبغضاء . 

× ضع فی كل يوم برنامجاا للأعمال ألتى يطلب منك 
القيام بها » مع تقدير الوقت اللازم لكل خطوة » وإحذر أن 
تضغط على نفسك لأداء أعمال كثيرة قى وقت قصير لا يكفى . 


یکفی لإنجازه . 
٭ احرص على أداء عملك بسلاسة ونظام » دون توتر 
الإسراع . 


ع ی ی ا ی 
فتسسعل . 
أو جمع الطوابع أو العناية بالتباتات » فممارسة شیء تهوآه 
٭ مارس بعض التمرينات الرياضية بشكل منتظم وتذكر 


س 


* تواجد مع أتاس يتسمون بالإيجابية والتفاؤل 
ويتمتعون بروح المرح . 

٭ احرص على أن تکون أکثر استرخاءُ فى علاقاتك مم 
الآخرين . 

٭ نظرتك الصحيحة إلى اتك وقبولك لها يجعلك أكثر 
إيجابية وأكثر تحملا لضغوط الحياة . 

٭ اعمل على تنقية حياتك من کل ما یشوپها بحيث تنقى 
علاقتك بالله » فالخطيئة سبب هام للإجهاد . 

٭ درب نفسك على الاسترخاء فى استجابتك لا تتعرض 
له من مثيرات خارجية كالضوضاء وتلوث البيئة من حولك . 

٭ وأخيرا .. اعلم أن التعرض للضغط العصبى هى جزْء 
من الحياة اليومية » وأن إصابتك به لا يعنى أنك فاشل › 
فلا تثقل كاهلك بالشعور بالذثب . 

س ٦۸‏ : من أسباب سعادة الإنسان مزاولة 
العمل الذى يحبه . فكيف نتأكد من مدى توفيقنا فى 
حب عملا ؟ 


ج : هل تشعر بالضجر بالعمل الذى تؤديه ؟ وتعتبر 


نفسك الشخص المناسب الدور الذى تقوم به ؟ أم أنك تتأكد 
يوما بعد يوم بأن كقاءاتك ومؤهلاتك ا تتوافق والعمل الذى 


تشتغا يه ؟ 


نفدم لك تج وة من الأسلة الى كك التعرف 
براسطة الإجابة عليها » على ما يناسبك من أعمال » كما 
نعرض لبعض ما تعانيه من مضايقات ومشكلات تعوق تقدمك 
فی العمل ) 
فك الجابة استفة العامة () إا كت ران 
عن عملك » والعلامة ( -) إذا تأكدت أنك غير صالع لعملك 
الحالى » أما إذا لم يتضح أمامك الأمر » فلا تعطى إجابة . 
ا تخوت داعا عق عك فى بت وو امقائ ا 
آل ب ل عاف راع ر فة 
٣‏ - هل تستسلم أحيانا إلى أحلام اليقظة فى حين أنه يتبغى 
عليك الانشغال بعملك ؟ د 
٤٣‏ - هل تفضل العمل مع غيرك كفرد فى فريق » أم تفضل 
العمل منفردا ؟ 
٠ ٠‏ - هل رئيسك فى العمل راض عن مستوى أدائك لعملك ؟ 
١‏ - هل تؤدى عملك حسب الخطط الموضوعة له ء أم أنك 
تنجزه وفق طريقتك الخاصة ؟ + 
-۷ - هل تستطيع التقدم فى عملك على نفس مستوى زملائك . 
EE E Î‏ 
“۸ - هل أنت ممن يفضلون أن يتلقوا الأوامر والتوجيهات » أم 
تفضل أن تکون آمرا ؟ ل 


NN 


٩‏ - كيف وصلت إلى مهنتك الحالية ؟ 
-٠‏ هل تحب أن تقدم المساعدة لزملائك فى العمل ؟ 
الإجابة: ۰ 

١‏ - الغالب أن عملك لا يهمك كثيرا ١‏ إذا كنت تتحاشى 
الحديث عنة مع اهل بيتك » أما إذا كنت تتحدث عنه 
داشا . ففاك ولل على أ شير اختصامك: غر ان 
الإسراف فى الحديث عن العمل قد يكون من قبل 
التخفيف عن بعض الضغوط التى تواجهك › وهذا أمر 
طبيعى ؛ ولكن الأمر يختلف إذا كان التذمر والشكوى 
بتري ٠‏ قدا مور إلى أن المعل الذي زيه 
لا يصلح لك بالمرة . 

۲ - أنت تمارس العمل الذى تصلحع له إذا كانت إجابتك 
بالموافقة ؛ لكن إذا كنت تنتظر وقت الانصراف بقارغ 
الصبر » فذلك يعتبر تقصيرا فى حق عملك . 
س۲ د أنت لا تستسيغ عملك » وغالبا ما تشعر ببعض 
العغوط أى الظلم ؛ لذا تهرب مع أحلام يقظتك بعيدا حيث 

تحب أن تكون . 

؛ - آلبعض يميل إلى الأعمال التى تحتاج إلى تفكير » فى 
حين يميل البعض الآخر إلى الأعممال اليدوية » وهناك من 
يفضل الأعمال التى تتطلب الاتصال بالناس والجمهور » 


~1. 
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ومن هنا يبقى لك معرفة نوع العمل الذى تود مزاولته حتى 
تستطيع الوصول إليه والتفوق فيه . 

ه - إذا كان الأمر كذلك » فأنت ناج فى عملك » أما إذا كان 
على عكس ذلك » فابحث عن مواطن الخلل أو الخطاً فى 
أسلويك وطريقتك فى العمل حتى تفوز برضا رئيسك فى 


العمل عن مشستوىئ أدائك . 


| سلا - القيام بالعمل وفق النظام الموضوع له » دليل على أنك 


تحب النظام » وتميل إلى التعاون مع الآخزين » أهااإذا 


كنت ممن يفضلون العمل حسب طريقتهم الخاضة › فإما ‏ 


أنك تحب الاستقلال » أى أنك تميل إلى القيام بعملك على 
أحسن وچه . 

-- ۷ - إذا أحرزت التفوق فى عملك فأنت فى المكان المناسب ؛ 
ويمكن أن ترقى إلى درجة أفضل » أما إذا كان الأمر على 
عكش ذلك » فأنت ينقصلك المران فى عملك حتى تستطيع 
التقوق فيه . 


لا تصلح لإدارة الأعمال التى تتطلب اتخاذ قرارات 
من التاغب ٠‏ وخاصة إذا كان غملك يقتضىالطاعة : 


N 


» إذا' كنت قد تدربت على عملك ومارسته بعد أن اخترته‎ - ٩ 
› ورغبت فيه » فمعنى ذلك أنك تزاول العمل الذى تصلح له‎ 
أما إذا كنت قد عينت فيه لأنه أقصى ما استطعت‎ 
الخصول عليه » أو لمجرد الحصول على المال » فهذا العمل‎ 
: . قد لا يصلح لك‎ 

سل ٠١‏ - إذا كنت ممن يحبذون مساعدة زملائهم › ولا يقتصرون 
على عملهم فحسب » فهذا يعنى إنك تهتم بعملك وتحبه › 
أما إذا كنت على غير ذلك » فنت غالبا تميل إلى الانطواء 
أف اى اة 
أخيرا .. اجمع عدد المرات التى أجبت عنها بالعلامة (+) 
وعدد المرات التى أعطيت عنها الإجابات بالنفى ( -) ؛ 
لتستطيع أن تكون فكرة عامة عن موقفك من عملك 

الحالى ‏ أو ما تصبو إليه من عمل . 

س ٩٩‏ : السعادة الزوجية تمثل أكثر من /۷١‏ 


يسهولة . لماذا ؟ 

ج : قد تبدأ الحياة الزوجية بأحلام وردية » ولم لا 
وكل من الخطيبين يحاول جاهدا أن يبدى فى صورة مزيفة 
تخالف الواقع تختلف عن الشخصية التى ينتمى إليها .. 
ومع سنة أولى زواج قد يكتشف أحدالزوجين أنه قد عاش 


¢ 


فة اتساد ف حاذ كل انان وها ا خفن : 


Rrermamgmaa 


فى وهم لشهور أو سنوات عديدة » وأن هناك صفات لم 
يعهدها كل منهما فى الطرف الآخر بدأت تطفو على 
السطح فتبداً مرحلة الشقاء » وقد تكون هناك محاولات 
للتأقلم على طباع الزوج أو الزوجة ‏ قد تنجع أحيانا 
ولكنها كثيرا ما تجد E‏ مسدودا أمامها مما يزيد من 
صعوية الموقف . 

وکل واحد فینا یی بأحلامه فى حياة زوجية سعيدة ؛ 
بل أكثر سعادة حتى من سحادة حياة والديه.؛ لكن بعد الزواج 
کئیرا ما یتشبث کل زوج بان تكرر زوجته اسلوب حياة والدته ؛ 
وأن يكين هو صورة من حياة آنيه'ء وكذك الزوجة تتمنى 
زوجها أن يكون على نسق أسلوب حياة والدها E‏ 
کا ا . توقعاتنا من شريك الحياة تعتمد 
اساسا علپۍ نشاتنا » مع أنه لو تكررت صور الحياة من منزل 
الجد إلى الواليإلى الابن لاصبحت الحياة معلة ويلا تطور , 
فالاختلاف بین الزوجین ضروری وصحى . طال ما أنه ليس 
اختلاف فی العقيدة » فالعقيدة الواحدة أساس متين لبتاء حياة 
صحيحة » أما الاختلافات الأخرى » فيمكن معالجتها وإعادة 


f 


کا م 


س ۷۰ : وکیف نختبر أنفسنا ؟ 
ج : لاختبار النفس » اتبع التالى : 
٭ مشاعرك شىء هام فی اختيار شريك العمر ؛ لكن 
المشاعر وحدها لا تكفى لتكون أساسا لحياة زوجية ناجحة › 
واليك هذا الاختبار البسيط : 
ضع « نعم » أو« لا » أمام كل سؤال » وكن أمينا مع 
نفسك » فلا تنظر لمعرفة النتيجة » إلا بعد إجابتك على كل 
1 الأسللة. 
ا 0 + ا« هل الاحترام متبادل بينك وبين مخطوبتك ( خاطبك )ا 
Ty‏ 
e‏ # هل تحب الملرف الاشي كما تحب تقك لر 
< ل 3 تتوقع ‏ الكمال » من الطرف الآخر a‏ 
ا استعداد للتسامح من جانب کل منكما لأخطاء الآخر ؟' 
ر ER:‏ اهتمامات مشترکة + ٠×‏ 
کے ۸ ھل تنتمیان إلی مستوی إیمانی واحد ؟ |٤‏ ^ 
ھل تتعاملان باعتبار أن کلا منکما مساو للآخر ؟ قد 
*٭ هل يقدم أحدكما كل « العطاء » والآخر « یأخذ » كل 
الاح ؟ أم أن العطاء والأخذ متبادلان :| 


ت ا 


ک2 ١‏ * هل تحاول فرض أمور مستحيلة التحقيق على 
. الطرف الآخن؟. N‏ ۸ 
2 4× هل بمقدورك أن « تغفر وتنسى » خطا الطرف 
الآخر؟ جل سے 
الآخر لتحقيق الثمو. 
الروحی والنفسی |٠٣!‏ 
هل انت متت للح اكد اج م 
کا مل ات ش فس ۰ E‏ بروح 
الدعابة ؟ و 
* هل باستطامك التحكم فى أمزجنك وإحباطاك » 
ويالتالى لا تلوم الطرف الأخر لأنه السببا ا إ۶ ٠٠‏ 
0 هل تتمكن من التحكم فى حالة اكتاب تعتريك » فلا 
تبدی مكتئبا » فتنقل عدوى الاكتئاب للطرف الآخر ٠.٩‏ 
اه ٭ هل حقا تبادل الطرف الكخر الققة ؟ | 
لو کتبت « تعم » ثمانی إلى عشر مرات » ( بما فيها ذاك 
رقم ورقم ١١‏ ) فأنت ثُقدم على مشروع ناجع للزواج » 
وإلا فأعد النظر فى مواصفاتك . 


— (¥ — 


a 


س ۷١‏ : وهل للنضج تأثير على القدرة 
والتوافق ؟ ۸X‏ 

ج : فترة الخطبة - التى لا يجب أن تقل عن ستة 
شهور » ويفضل ألا تزيد عن عام - فترة هلاهة ¬ حيث يبذل كل 
من الطرفين أن يبدى توافقا فى المجالات الاجتماعية والثقافية 


. والروحية والاقتصادية والنفسية اتلك بشرط أمانة التعامل . 


بصراحة بين الطرفين . 
اما إذا قصرت فترة الخطبة عن نة شهور - ويخاصة 
بین طرفین لم يلتقيا من قبل - فقد يصعب اتفاق الزوجين فى 
عش الزوجية » إذ يشعر كل منهما بالاغتواب عن الآخر » ومن 
ناحدة أخرى إذا طالت فترة الخطبة لأكثر من عام لأسباب 
اقتصادىة أو ية » أو لسفغر أو لانشغال الطرقين 
أو أحدهما » فذلك من شأنه احتمال حدوث فتور أو ملل 
أو يأس ١‏ وقدزلا تكتمل مشوارهما ! 
س ۲ : وكيف تحقق السعادة الزوجية رغم 
الاختلافات ؟ 
ج : يمكن ذلك عن طریق ما یلی : 
٭ لا تخش الزواج » ولا تتهرب من المسئولية 
فالنجاح فى الزواج يتطاب الإقدام بدون تردد ولا خوف 
من المستقبل ٠‏ 
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٭ الزواج فى سن مبكرة جدا » سواء للشاب أو للفتاة ' ۰ 
يهدد نجاح الزواج » فسن النضج النفسى والعقائدى يبدأ فى 
تخو الرابعة والعشرين » مما يؤهل صاحبه للزواج الناجج ‏ 
الذى هى مهمة نفسية واجتماعية . 

الزواج ليس العلاج الوحيد - كما يتوهم البعض - 
لكل الأمراض النفسية والمشكلات الشخصية › حيث أن الزداج. 
فى ذاته مسئولية » وله مشكلاته التى تتطلب الحل . 

* لا تسرف فى الخيال » ولا تستسلم لأحلام اليقظة ؛ 
بل حاول دائما أن تواجه الواقع کما هی » واجتهد باستمرار 
بأن تمزج العاطفة بالعقل » فالذى يترك العنان لخيالاته 
وأحلامه » سرعان ما يرتطم بالحقيقة الأليمة المرة » فيصاب 
E‏ 

* لا تظن أن الهوى الجامع العنيف هو الشرط 
الضرورى لكل زواج ناجح سعيد » فقد دلت التجربة على أن 
/١‏ من الزيجات الرومانتيكية هى التى ينجع فيها كل من 
ازوج والزوجة ء بعد انقضاء نحو ثلاث سنوات من زواجهما ء 
فى أن يحتفظ الطرف الآخر بمثل هذا الهوى الجامع العنيف » 
حقا أن الحب قد ينمو ويترعرع بعد الزواج ولكن عمر الهوى 

الرومانتيكى هى فى العادة - قصير - وثبت علميا أن الغرام 
العثيف يستحيل فى ۲١‏ من الحالات بعد مرور ثلاثة أعوام 
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من الزواج إلى تعاطف هادىء ؛» وفى ٠١‏ من الحالات قد 
يتحول إلى شعور بعدم الاكتراث » فتصبح الرابطة الزوجية 
واهيةء وفى٦١/‏ من الحالات قد ينقلب إلى بغضاء أو كراهية . 

قد تقہل هذه النسب أو ترفضها أو تعد لها ؛ لكن جوهر 
الزواج ليس هو الهوى الجامح أو الغرام العثيق ؛ بل هى 
شعور دافىء بالرفقة التى ينمو الحب فى ظلها » مما يحقق 
الثبات والاستمرار » ولاشك فى أن الرابطة الزوجية السليمة 
هى التى تغرس الحب » وتعمل على دعم أواصره ؛ لأنها تجعل 
من الوفاء قوة خلاقة تجدد نفسها بتفسها » فتتجه أمانة 
الزوجين نحو الزوا ج نفسه باعتباره نظاما اجتماعيا مقدسا . 

اتش تخرف ال غ اخ الال ار الك 
الملائم هى طريق النجاح فى الزواج ؛ لأنه يجب أن تكون أثت 
أيضا شخصا صالحا أو شريكا ملائما » فنجاح الزواج يعتمد 
على نجاح الطرفين . 

٭ اعمل دائما على أن تكيف سلؤكك بما يتفق مع سلوك 
شريكك » فإنه من المستحيل أن يتم التوافق بينكما »إن لم 
يتنازل كل منكما عن بعض أنماطه السلوكية القديمة التى 
عاشها کل منكما فی بيت العائلة » حتى تتلاقيا فى منتصف 
الطريق » وإذا كان بعض الأزواج يصر منذ البداية على 
الاختفاظ بكل عاداته القديمة » فإنه بذلك إنما يعلن أنه ليس 
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على استعداد لأن يحيا حياة زوجية سعيدة ؛ تكون دعامتها 
التعاون المتبادل والتفاهم المشترك . . . ۰ 

* الزواج السعيد ينمو فى جؤمن إلشقة والحرية 
والاحترام المتبادل والحياة الإيمانية الصادقة » فليس أخطر 
على السعادة الزوجية من أن يحيا الزوجان فى جو قائم 
ئ ا 
فإذا كانت الثقة لا تولد إلا بالثقة » فإن الشك أيضا لا يولد. 
إلا بالشك .. ا 

× انظر دائما إلى زوجتك على أتها شخصية واقجية 
وليست كائتا مثاليًا » فإن أخطر ما يواجه الحياة الزوجية فى 
بدايتها » أن يسقط القثاع عن الشبخص المحبوب قيبدى على 
صورته الحقيقية » بعد أن كان الطرف الآخر قد جعل مته كائنا 
Ed‏ 

٭ لباقتك مع شريك الحياة لها تأثير كبير فى إنجاح 
حياتك الزوجية » فالكلمة المناسبة فى الوقت المناسب . 

* لا ترفع التكليف » تصرف معه دائما بكياسة . 

* إحذر النقد اللاذع المتواصل . 

* الغيرة تهدم . 

٭ تجنب - ما استطعت - الحديث عن « الماضى » فى 
حياتك ٠‏ ومن صلاتك السابقة للزواج » فإنها تفرب حاضرك . 
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٭ شريك الحياة أهم من العمل . 

× ل تركز الزوجة اهتمامها على الأطفال على حساب 
اهتماهها بالزوج . 

٭ احزص على أن تكونا على علاقات اجتماعية 
بالآخرين » فلا تعيشا فى عزلة بعد الزواج . 

* لا تستسام للهم والقلق » ولا تسمع لنفسك بأن تبدو 
أمام زوجتك بمظهر الضعيف الذى # يقوى على تحمل 
المسئولية » واحرص على مواجهة مشكلاتك الزوجية بررح 
الصير وطول الأناة . 

* حارب الملل فى حياتك الزوجية بسبب التكرار 
والرتابة > فاحرص على نزهة صغيرة ؛ أو مفاجأة بسيطة › 
أو هدية غير منتظرة قد تدخل السرور على شريك الحياة . 

٣‏ ضع تحقيق زواج سعيد » هدفا لك » واعمل بكل 
عطاء منك على تحقيقه » وسوف تنجح . 

س ۷۳ : ۷ یمکن أن توجد السعادة دون أبناء 
صالحين فكيف ذلك ؟ 

ج : قديما قالوا : إن كبر ابنك خاويه ؛ ولكنهم نسوا 
أن يقولوا لنا : ماذا نفعل حتى يكبر الأبناء ؟ هل نترك لهم 
الل غي الغا لن يا او ا قم جال 
من الأوامر والممنوعات » أم نفعل كما قال الإمام على : 
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.8 داعب اينك سبعا وأدبه شيعا وضاجبه سبغا ثم دعه یشق 


طريقه ».. 
س ۷4 : ما هى قيمة التربية السليمة ؟ 


ج : الشعوب المتقدمة هي التى عرف ان شوتها: 


الحقيقية التى لا فد أبداً هى البشر أو الإنسان إِذا احسن 
تاهیله وتطیمه ونه » وتنشد e‏ المتخدة 


ر أطفالها ترب شیمه شنک من الإبداع لمواصلة 
مسيرة التقدم والإضافة إلى ما :أنجزة الآباء حتى ل جخلف 
بلادهم عن دول أخرى مثل اليابان وكوريا الجنوبية وغيرها . 

فالقلق يساور المسئولين وقادة الفكر والرأى فى أمريكا 
على قبل الاد ا ي 
العلمى للتلاميذ بالمدارس والجامعات أخذ فى التدهور وأن عدد 
اتر مق براحن الان اغف فى تراد سب تر اغا 
عن ضسعف الخيال والققدرة على الابتكار لديهم وضعفهم 
الملحوظ فى مادتى الزياضيات والعلىم بالذات ٠‏ 

ومن أبرز الأسباب الت أرجع الخبراء هذا التدهوز إليها 


هى كثرة المشاكل العائلية وعدم تهيئة الجو المناسب للمذاكرة 
والتحصيل نتيجة تزايد عدد حالات الطلاق والانفصال بين . 


الزوجين وقضساء الطفل ساعات طويلة أمام التليفزيون وتأثره 


a 
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بمشاهد العتف والجنس الكثيرة على الشاشة » يضاف إلى 
ذلك انشغال الوالدين أو أحدهما بالعمل ساعات طويلة مما 
يقلل من فرص حصول الطفل على الرعاية المطلوية والتوجيهات 
المناسية . 

وأمام التحذيرات المتواصلة من الخيراء والمدعمة 
بالإحصائيات دارت فى الكونجرس والبرلانات المحلية 
مناقشات طوبلة وحادة استغرقت جلسات عديدة » انتهت 
بتوصيات من بينها مطالبة أصحاب محطات التليقزيرن 
بمنع مشاهد العنف والجنس من الشاشة المسغيرة وقت 
مشاهدة الأطفال للتليقزيون » وتخصيض وقت أكبر للبرامج 
التعليمية والتى تحث على الابتكار وشحذ عقلية الطفل وتنمية 
ملكاته الفكرية . 

ومن هذه التوصياب أيضا خفض أعداد التلاميذ فى 
الفخدرل اورا ا لا بزو ى ۷ ةالصل 
الواحد » وقفرض رقابة أكبر من الجهات المسئولة على سير 
العملية التعليمية » وحث أولياء الأمور على الاهتمام أكثر 
بأولادهم ومساعدتهم على استذكار دروسهم ومتابعة تطور 
حالتهم التعليمية . 

ولا تتوقف وسائل الإعلام عن مناقشة القضية بعقد 
الندوات للخبراء وأولياء الأمور والمسئولين ويكتابة المقالات فى 
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الصحف لتعريف أولياء الأمور باحدث الطرق لرعاية أطفالهم 
والارتفاع ات العلمى ؛ لأنه مهما كان الجهد المبذول فى 
المارسة فإنه لا يكفى لأن- يدا واحدة لا تصفق . 

ن لقم ها زكر عب الخبراء هو ية الجن الس 
والعائلى المناسب الطفل من جانب الوالدين لكى يوفرا ٠‏ 
ما لا تستطيع المدرسة توغيره حتى تكتمل الحلقة » فالأسرة 
O E E‏ 
التفليمى . 

س ۷١‏ : وماهى النصائح الذهبية لخلق جيل 
صالح ؟ ٠‏ 

ج : لكى يتوفر هذا الجو المناسب يقدم الخبراء عددا 
من النصائح الوالدين وللأم بالذات لكى تتعامل بطريقة 
صحيحة مع الطفل لا تؤدى إلى تدليله وإفساده ولا تتسبب فى 
تعقيده نفسيا ٠‏ أو خلق شور بالكراهية لديه للاسرة 
أو للمدرسة ؛ ولأن الحالة ١‏ تختلف كثيرا فى مصر عنها فى 
أمريكا فإنه من المفيد نشر أهم هذه النصائع عسى أن 
تستفيد منها.الأسنرة والطفل الذى يعد مستقبل الأمة » فيقول 
الخبراء للام : 

تذكرى أن التأديب هو وسيلة لتعليم الأطفال وليس 
لمعاقبتهم » فالعقاب فى حد ذاته ليس هو الهدف وإنما تقويم 
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الطفل » فاتبعی وسائل تأدیب توشر فبه وتعلمه ولا تحرحجه 


أو تجرحه لأن الإحراج إن كان يؤثر فيه فلن يعلمه . 


* خذى فى اعتبارك أن وضع القيود يجب أن يكون على 
سلوك الطفل وتص.رفاته وليس على عواطفه أو أحساسيه . 
اتركيه يعبر عن رأيه وينفس عن غضىبه ولكن أفهميه أن ذلك 
يجب ألا يكون بالانفجار فى شخص آخر أو الاعتداء عليه 
وعليك أن تقبلى وتعترفى بمشاعر طفلك لكن لا توافقى على 
تصرفاته غير السوية . 

٭ ضسعى فى ذهنك أن من أسباب ټحدى صغارك 
لسلطتك هى رغبتهم فى تاكيد إنهم كبروا وإنه لم يعد لك شأن 
بما یفعلوثه فلا تتنازلى عن سلطتك مهما كانت الظروف ؛ ولكن . 
عليك أن تشركيهم فى معرفة الأسباب التى جطتك تتخذين 
قراراتك التى يتحدونها وتغضبهم › والبراعة مع المراهقين 
بالذات هى أن نشرح للطفل الأسباب دون محاولة إقناعه › لأنه 
ليس من الضرورى أن يتفق معنا فى وجهة نظرنا . 

*٭ وض حى أحكامك وقراراتك وترقعاتك بأقصى 
ما يمكنك » فهذا فى حد ذاته سيقلل عدد معاركك مع أطفالك 
وتأكدى أن المراهقين منهم سيحاولون اختبار جديتك فى تنفيذ 


هذه القرارات ؛ ولكن وضوح ومنطقية هذه القرارات والقواعد 


E 


التى تضبعينها لهم يجعلان الوضع فى منزلك أقل توترا أو أقل 
إضرارا بأسرنك . 

× اعترفى بأخطائك وصححيها في أقرب فرصة » فعند 
الفضب يتخذ أولياء الأمور الذين أعيتهم الحيل مع أولادهم 
عقوبات قاسية وغير مناسبة ضدهم » ويغد أن يهدأوا يجسون 
بأنهم أخطأوا ولكنهم يخشون إذا هم تراجعوا عنها أن يعتير 
الأطفال ذلك ضعفا منهم » لا تخافى من أن يهز تراجحك 
صسورتك البق وشن ساطت غل رلاد ك بن ان يقويها لأنه ˆ 
سيجعلهم يعملون لك حسابا أكثر مما لى تمسكت برأيك › 
وعليك فقط ألا تكشرى من تراجعاتك أمامهم ؛ وتأكدى أن 
العقويات طويلة المدى غير فعالة لأنها لن تنفذ » ولى نفذها 
الصغار فى البداية فإنهم بعد أيام قليلة سينسون السبب الذى 
يعاقبون من أجله وسيشعرون بالحنق عليك لأنك - فى 
اعتقادهم - تعقابینهم على شىء لم يفعلوه . 

× يجب التفرقة فى نوع العقوية بين الأطفال حسب 
السن » فبالنسبة للصغار يفضل استخدام أسلوب « الديكتاتور 
الخير » الذى يحدد للطفل ما يجب أن يراه وما يفعله ؛ 
فالأطفال فی هذه السن نادرا ما يشككون فى حق الوالدين فى 
فرض القيود عليهم وإِن كانوا سيحاولون اختبار مدى جدية 
الأم والأب فى تنفيذها . 
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هة ان جتان غر اما مم اران : 
لأنهم لن بقبلوا كل شىء يقوله الوالدان لمجرد أنهما والداهم ء 
وربما يكون الولد أطول أو أقوى من والديه ولم تعد تخيفه 
التهديدات التى نجحت معه فى الصخر » ومع ذلك لا تتركى 
ابنك أى بنتك فى سن المراهقة لشأنهما » فهم فى هذه المرحلة 
مندفعون وتنقصهم الخبرة والنضح والقدرة على رؤية الأمور 
فى شكلها الصحيعح ؛ ولذلك فهم يحتاجون لاتخاذ بعض 
القرارات الهامة التى تؤثر على أمنهم ومستقبلهم بمساعدة من 
الأسسرة رغم كراهيتهم القيود التى يضعها الوالدان على 
حریتهم واستقلالهم بشخصیتهم . 

٭ لاحظى أنه كلما كنت عنيفة مع أبنائك المراهقين ِ ۰ 
بعذوا عنك » فهناك من أولياء الأمور من يجيد التحامل مع 
الصغار لكنهم لا يتحملون أن يتحذاهم أحد » وهناك من 
لا يحبون أن يكونوا طغاة ويستمتعون بالتعامل مع المراهقين › 
وهناك من يحاولون التشديد عليهم أكثر خوفا من فقد 
السيطرة عليهم » فالمعاملة مع المراهق تتطلب كياسة وحرصا 
بالغا والتصرف بما يناسب السن والموقف . 

٭ خذى فى اعتبارك أن تحدى المراهقين للكبار ليس 
تمرد! عليهم أو عدم احترام منهم لهم ولكن محاولة لاختبار 
مهاراتهم الفكرية التى تنامت عندهم » فهذا التحدى يعكس 
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بشكل أساسى تنامى قدراتهم الذهنية ولذلك يميلون إلى الجدل 
کر کر من ارز اجرد رات الات 
× تاگدی آن تون اخاسشیيس وشاع الراهقان د 
لا يكون بنفس السرعة التى تنمى بها مهاراتهم الفكرية › 
فبالرغم من أن قدرتهم على الحكم والتمييز بين الخطة 
والصواب قد أصبخت.أفضل منها قبل سنوات قليلة إلا 
أنهم يجدون صخوية فى التغرقة بنين اركاب الشخص 
لشیء فنییء زبین کون هدا الشبخص منینشا فی حد اه , 
فهذا العجز عن التمييز بين الحالتين يوقع المراهق فى ' 
مشاكل كثيرة مع الآخرين لأنه يضىء فهمهم ويحكم عليهم 
وکین لطر اوم ةا كان هذا ا لس مر 
يتلقى منه التلميذ العلم والنصيمة فهذه النظرة تجعله لا يتقبل 
ا وة خت لن کان ارت غه سا بن إلى خف 
راء افاي 
هذه هى خلاضة دراسات ومناقشات عديدة لخبزاء تريرة 
الطفل الأمريكى عسى أن تستفيد بها الأسرة المصرية فى 
تربية أطفالها تربية خالية من العقد النفسية والفرقة العائلية 


وكراهية المدرسة ؛ ولكى يشب الطفل رجلا ذا عقلية مبتكرة 


تبنی ولا تهدم وتعمل من أجل تقدم ورقى الوطن . 
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س ۷١‏ : المشكلات من ألد أعداء السعادة . 
فماذا نفعل ؟ 

ج : لا تخلى الحياة فى هذه الدتيا من المصائب 
والکوارت . ۰ 


ليس بين البشر من لم يعرف الألم والمعاناة وكثيرون من. 


الثاس من واجهوا مآسى أكبر من احتمالهم » فمتهم من تحطم 
ومنهم من خرج منها قويا وأشد صلابة . 

والمصائب فى العالم أنواع .. فإذا نظرنا إلى المصائب 
التى تصيب البشرية » نجد أنها تحدث من شرين : 

الشر الأول : يتعلق بأخلاقيات الإنسان مثل الحروب 
والقتل والغش والسرةة . أما الشر الآخر : فيتعلق بالطبيعة 
مشل الزلازل والبراكين والفيضانات » ومن الملاحظ .. أن شر 
الإنسان أكثر من الشر الذى تسببه الطبيعة . 

وكل إنسان فى العالم يمر بمحن مختلفة فى حياته ؛ لكن 
ماهى تأثرها عليه ؟ إن المتالم من كارثة أوشدة يعانى مرارة 
الألم وقسوة الوحدة » حيث إن للألم خناقا يضيقه حول المتالم 
ویحبسه فی إطاره . 

ومهما كانت انتصارات وإنجازات الإنسان عظيمة فإنه 
يحس فى تلك اللحظات بالعجز والضعف » فالألم يسيب 
انتباهنا بالشلل فلا نجد فى نفوسنا المتألة أى اهتمام بالتاس 


۷. 


أو بالعالم الخارجى أو بى مظهر من مظاهر التسلية وليس 
غريبا أن يداهمك الألم فتشعر بأن الكارثة التى منيت بها 
فريدة فی نوعها ٠,‏ 

س ۷۷ : وماذا عن رأي الطب النفسى ؟ 

ج : يقول الطبيب التفسانى الأمريكى « واين داير » : 
إن الصراعات التى نواجهها كلنا فى الحياة واحدة بالنسبة 
للناس جميعا » فالمشكلات المالية والشيخوخة والمرض والموت 
والكوارث الطبيعية والحوادث » هى وقائع تسبب مشكلات 
أساسية لكل البشر : وفى مثل هذه الظروف يستسلم كثيرون 
من الناس » وينطوون على أنفسهم » مستسلمين للانهيار 
العصبی ؛ لکن بعض الناس يکونون أكٹر ذكاء » إذ يعتبرون 
هذه المشكلات جز من السلوك الإنسانى » وهؤلاء فى الحقيةة 
قلة من الثاس . 

ويذكر هذا العالم النفسانى أنه من حقك أن تستسلم 
للألم إذا منيت بمصيبه ؛ لكنه من الأفضل لك » بعد وقت من 
الاستسلا م » أن تستعيد نفسك التغلب على المصميبة أو على 
الأقل الخروج منها . 

س ۷۸ : وهل من فائدة للمصيبة ؟ 

€ :يجيب « د. زكريا إبراهيم » فى كتابه ( مشكلة 
الإنسان ) : إن التاريخ البشرى شاهد بأن الإنسانية قد 
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اضطرت أن تجتاز أقصى التجارب » وأمر المحن من أجل 
الوصول إلى مرحلة أسمى من الرقى » والواقع أننا نكون على 
حق حينما نقيس مدى رقى الجماعة بما عانته من محن » 
وما مر بها من تجارب . 

وهنا يتجلى الفارق بين الإنسان البدائى والإنسان 
المتحضر » فالبدائى ا يكاد يعرف كل تلك الالام العديدة 
المتنوعة التى تجىء بها الحضارة الإنسانية كلما أوغل 
الإنسان فى سبيل التقدم والرقى » على حين يعانى 


وعیه ورقه شعوره . 


س ۷4.: وما رأى الفلاسفة قى ألم المصيبة؟ 


ج : يرى عدد من الفلاسفة أن التجارب والمصًائب 
أهمية فى تكوين الشخصية الناضجة للانسان » ويؤكد 
الفيلسوف « جرديف » أن تحقيق الذات فعل عظيم لا يتحقق 
بدون عتاء ومشقة » ويعتبر الفيلسوف اليونانى أفلاطون ومن 
جاء بعده من فلاسفة المسيحية » أن الألم أداة تطهير ؛ بمعنى 
أن آلام الحياة كفيلة بأن وجه بصرنا الروحى قحم الله 
الفا ق ا ت لن س 
الان اة ا هة ال س تىم الاد ال هة 
السكة: 


~۲۲ 


س ۸١‏ : وماذا عن الألم الناتج عن المعاثاة 
من المصيبة والجانب الشخصى e‏ 

ج كثيرا ما يبرز الألم الناجم عن المصيبة الجانب 
الشخصى من رجودنا ؛ لأنه هو الذى يضطر الذات إلى أن 
تخلع على حیاتها معنی SS‏ 
إلى الألم دورا هاما فى صميم حياتهم » فذلك لأنهم يشعرون 
فى قرارة نفوسهم بأن الالام التى عانوها هى التى كونت 
معظم الجانب الشخصى من وجودهم » معنى هذا أن التجارب 
الأليمة التى يعانيها المرء لايد آن تدمع فی میم وچوده 
فتصبح بذلك ثروة باطنية تدخرها الذات للمستقبل وتتسلع بها 
ضد ما يستجد من الهجمات » وبخاصة تلك الهجمات التى 
تأتی من حیٹ لا يتوقع المرء سواء من أحبائه أو من ذويه الذين 
منحهم الحب والتعضيد . . 

وكلما واجه المرء صعوبات ومحناً تجده متفهماً » حليماً ؛ 
صبورا ‏ عطوفا ؛ بل تجده أكثر مقدرة على تحمل الصعويات 
والمحن الآتية . 

إن بعض الكوارث أكبر.وأضخم من أن يحتملها الذين 
يعانون منها » إذ عندما تذزل بساحة الفرد مصبائب كبري . 
أو محن هائلة » لا يملك المرء حيالها شيئا ‏ ولا تقوى إرادته 
على صدها ‏ فهنالك تنطلق من عقالها بعض القوى الكامنة فى 
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أعماق الإنسان الخلفية » وهى الإيمان بالله والاتكال عليه › 
وهذه تقوم بدور المقاومة الفعالة » وكأن ألم معاناة الكارثة 
سرب من الامتحان أو الاختيار لطاقة الإيمان والرجاء 
التى فينا . 

س ۸١‏ : وكيف تواجه كارثة ؟ 

ج : على الإنسنان ألا يستسلم لأى كارثة أو محنة 
تصيبه ؛ بل أن يتخذ منها ذريعة لحياة أفضل وشخصية أقرى 
وأعمق » إذا واجهتك أى كارثة » فتعامل معها بإيجابية › 
مبتعدا عن السلبيات حتى لوهادنك وقضت مضجعك فى أول 
عهدك بها . 

تذکر فی لحظات اسوداد الموقف » ووسط ألم الكارثة أن 
هناك ما هي كبر من هذه الكارثة يعانى منه آخرون › وأن 
هناك ماهو أسمى من الاستسلام للكارثة » وأن ألم اليوم وآهة 
التوجم من جراء الكارثة اليوم سيتبدد » وأن الله الذى يسمح 
بالكارثة » سيخلصك منها مع ساعات الليل فيبدل آهتك 
بترنيمة » فهو مؤتى الأغانى فى الليل . 

وينصح علماء الدين والنفس والاجتماع بالا تحجبك 
مصيبتك عن احتياجات الآخرين » ففي الحياة مس قد 


ET 


وإحساسك بالامهم » تعاون مع المتالم ويخاصة لأنك اختبرت 
الألم ٠‏ اصغ إليه » وحين تفعل ذلك تخف آلامك » ويذلك تبكى 
مع الباكين وتفرح مع الفرحين فتخرج من همومك منتصرا . 

س ۸۲ : مع تزايد أعباء المعيشة تنحسر 
السعادة ويصبح الكلام مجرد مثاليات › فكيف 
نواجه جنون الأسعاں فی بیوتنا ؟ 

ج : بالعقل والحكمة والتكافل تحل المشكلات » فمثلا مع 
موجة الغلاء المتزايدة » أصبحت غالبية البيوت تعانى من أن 
الموارد المالية للأسرة تكاد لا تكفى الضروريات للمعيشة ؛ 
فماذا تفعل ؟ 


من العدل أن يتعاون كل أفراد الأسرة معا فى مواجهة 
ظروف الحياة وتدبير أمور ميزانيتها » فلا يقع العبء كله على 
الأب ؛ الذى يبذل كل جهده للحصول على حد كاف من الدخل 
للأسرة ء كما أنه من الظلم أن تنفرد الام بمسئرلية مواؤنة 
الدخل مع المنصرف فى المنزل سواء أكائت موظفة أو متفرغة 
للمتزل . 

س ۸۳ : وأين الله فى ميزائية البيت ؟ 

ج : هل يجتمع أفراد الأسرة معا فى أثناء عمل 
المیزانية فی آول کل شهر ویشکرون الله سبحانه على عطایاء 
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ماغل اا لاش مل نح جيه دعاء اله بان جارك 
هذا الدخل ؟ وأن يمنح حكمة فى كيفية الإتفاق ؟ هل تخصص 
بانتظام نسبة من دخل الأسرة لأعمال الخير ؟ أم أن نهم 
الشراء مع الغلاء أكل كل شىء حتى حقوق الله مانح الخير 
لحياتنا . إن بركة الله تغنى كثيرين . 

س ۸۲ : وماذا عن تخطيط مجالات الإنفاق ؟ 

ج : ذلك بترتيب الأهم فالأقل أهمية على مدار الشهر » 
فلا نفاجاً بظهور احتياج شديد فى بعض أيام الشهر أو فى 
آكڈرها . 

ويحسن توزيع ميزانية المنزل فى أربعة ظروف بعدد 
أسابيع الشهر فلا يجور أسبوع على الآخر » مع مراعاة 
المرونة لمواجهة بعض الطوارىء . 

س ۸٠١‏ : وصيانة المنزل ؟ 

ج : إذا تعلمنا - كل فرد من أفراد الأسرة - كيفية 
مواجهة أغطال السباكة والتجارة والكهرياء » فإن ذلك يوشر 
مبلغا من المال » ويحقق مبدا الاكتفاء الذاتى › ويمنح شعورا 
بعدم العجز أمام هذه الأعطال » ويخاصة إذا ل كن الرفى 
المتخص - كالسباك مثلا - متوقرا دائما . 
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س ۸١‏ : وماذا عن الذين يشترون ما يمكن 
عمله بالمنزل ؟ 

ج : تختلف ظروف الوقت من منزل لآخر » فإذا توفر 

الوقت يمكن التعاون فى حفظ بعض الأطعمة بالتجميد مثل 


تجميد الخضر » أو صنع المربات فى ذروة المىسم الذى تتوفر 


فيه أنواع الخضر أو الفواكه » فتكون أقل تكلفة وأشهى 
طعما » وشراء ضرورات الأسرة مرة كل أسبىع وذاك من 
مكان معروف بأسعاره المعتدلة , 

س ۸۷ : وماذا عن الإاقتصاد فى استهلاك 
الطاقة ؟ ۰ 

ج ٠‏ يلاحظ كل فرد فى.الأسرة عدم استخدام الإضاءة 
والمرىحة الكهربية إلا وقت الحاجة الفعلية لها وإطفائها فى 
أثناء عدم التواجد بالغرفة . 

س ۸۸ : وهل للادخار طرق ؟ 

ج : إن تقدير قيمة الأشياء لدى الكبير والصغير » 
یعتبر ادخارا » فإذا کان متعذرا ادخار أى مال لاستعماله 
مستقبلا » فعلى الأقل تراعى الحفاظ على ما عندنا من أشياء . 
سواء الأثاث » أو الأجهزة المنزلية مع عدم الإسراف فى شراء 
المأكولات غير المفيدة أو غير الضرورية . 


= ۲۷ س 


س٩۸‏ : وکیف تغرسان فى ابنكما بذور الحب؟ 

ج : لکی ینمی الابن محبا لن حوله › وله دور إیجابی 
فى مجتمعه » يجب أولاً أن تكون محبته ونظرته للحياة إيجابية 
ومتفائلة . 


وحتى يكون الحب فى قلب الطفل عميقا وإيجابيا » 
عليكما أن توجها طاقة الحب هذه إلى تعاون مع من 
حوله » وتقديم المساعدة للآخرين بمحبة ودون انتظار لأجر 
أو منفعة شخصة . 

- إن إحساس الطفل بالحب نحو الآخرين - وليس فقط 
حب الآخرين له - يجعله يشعر بالراحة والرضا فيلمس 
ا ف ی کا کا سی کک 
صداقات وطيدة فى المستقبل » ويصبع محبويا وناجحا فى 
ال الى ن 

ولکن لکى يشعر الطفل بمعنى الحب ویستطیع ادراکه ‏ 
يجب أن يجده أولاً وبصورة واضحة داخل أسرته التى يعيش 
فی وسطما ؛ وهی أول احتكاك فعلی له » فیشعر بتعاون 
أفراد أسرته ومحبتهم المتبادلة تجاه بعضهم وتجاه 
الآخرين أيضا . 

س ٩٠‏ : هل للنضج دور فى بلوغ السعادة ؟ 

ج : إن السعادة التى نسعى الوصول إليها ٠‏ لا تتحقق 
إلا إذا كانت حياة الفرد خالية من الأزمات والاضطرابات 
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الو ا ی 1 ماگ 
E a‏ 
هادئة يشعر فيها بالرضا » والإقبال على العمل والإنتاج › 
ولاشك أن كل هذه النواحى إنما تميز الإنسان الناضعٍ الذى 
A a Ê a‏ 
e‏ | 

س ٩۱‏ : إذن » فماهى خصائص النضج 
الاجتماعی والنفسى التى يجب أن يجاهد المرء فى 
اكتسابها » والتى على ضوئها يمكن اعتبار المرء 
إنسانا سعيدا ؟ 

ج : إن كلا من النضج والنفس وثيق الارتباط بالآخر 
ومتوقف عليه » ونحن عندما نتكلم عنهما منفصلين فإنما نعل 
ذلك لتيسير تحليلهما ؛ لأن من العمسير أن نتصور شخصا 
ناضجا من الناحية الاجتماعية وغير ناضج من الناحية 
النفسية . 

ولعل جوهر النضح الاجتماعى هو القدرة على تبين 
حاجات الآخرين وادراك أهمية إشباعها » فالشخص الناضج 
من الناحية الاجتماعية هو الذى يدرك أن سعادته وثيقة 
الارقباط بسنعادة غيره من الثاس » كفا أن الشخص الناضج 
من الناحية النفسية هو الذى لا يتركز اهتمامه حول« ذاته » 
وإشباعها » أو الذى لا تستاش « الأنا » عنده بكل طاقتثه » 
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وإنما يراعى فى كل أفعاله مصلحة الجماعة التى هو عضر 
فيها » وعلاقاته بأفراد الجنس الآخر لا يشويها العمار 
أو الخوف » كما أن الأفكار الجنسية لا تشغل ذهنه أكثر مما 
ینبغی » وهو يحاول دائما أن يعتمد على نفسه فى حل 
مشكلاته ولا يتهرب من مواجهة المشكلات دون أن يحارل 
حلها » كما أنه لا يعيش باستمرار فى عالم الخيال 
والتمننات . 

ويصف أحد علماء النفس الشخص الناضج بقوله : 

« .. إن الشخص الناضج ليس هى الذى يلغ مستوى 
معينا من النمو ثم توقف عنده ؛ بل إنه هو الشخص الذى فى 
حالة تنضج مستمر أى الذى تزداد ارتباطاته بالحياة قرة 
ودشامة باستمرار لان اتجاهاته ثشجع على نموها ولیس على 
توقفها عن النمو » من ذلك مثلا أن الشخص الناضج ليس هو 
الذى يعرف عددا كبيرا من الحقائق » وإنما هو الذى تساعده 
عاداته العقلية على تنمية معلوماته » وعلى استخدامها 

فالتع ران :عمل مت ل ني رامد انا 
على زيادة التكيف لمطالب الحياة ومواقفها المختلفة » وكل 
شخص ناضج یتقبل دوره الإنسانی وهو متانی لم يعتمد على 
غيره إل أنه يتقبل الحقيقة القائلة بأن الخبرة الإنسانية خبرة 


مشتركة . 
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وكذلك لا يحتاج الشخص الناضج إلى جعل الآخرين 
يعتمدون عليه فهو ليس فى حاجة إلى استغلال الغير أو فرض 
سلطته عليهم » ولا يعطى نفسه أية حقوق أو امتيازات 
خاصة . 

والشخص الناضع .. هى الذى تكون غلاقاته مع غيره 
تتسم بروح الديمقراطية والمساواة» فهو يختار أقرانه 
عل اساسا يستطليعون عمله » ولیس على أساس اللون 


أو العقيدة . 


والشخص الناضح .. هى الذى يتمتم بالكفاية 
الاجتماعية » التى يمكن اعتبارها قدرة الفرد على شق 
فى الحياة بنفسه » وعلى مد يد المساعدة لغير القادرين على 
ذلك أيضا » ويمكن تحقيق هذه الكفاية الاجتماعية فى استعداد 
کل فرد ی ل ا ا ا 
الناضع يدرك أهمية منع الآخرين نفس القدرة على التوجيه 
الذاتى والمسئولية الذاتية . 

وفضلا عن ذلك فإن النضج يؤدى إلى قدر أعظم من 
تفتع العقل القائم على الرغبة فى التعلم و فى إحداث التغييرات 


التى تتتسق مع هذا التعلم » وهذا يعنى العقل الذى يعمل 


باستمرار على زيادة ثروته من المعرفة ووستجيب للمواقف 


الجديدة مما يدل على فهم تقدمى للعالم ومشكلاته . 


اكماد الخال كحةة اختاعة وة وى اله 
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الذى اكتسب > أو على استعداد لأن يكتسب المهارة بقصد 
استخدامها فى حل مشكلاته والإسهام فى حل المشكلات التى 
يشترك غيره معه فيها › كما أن لديه من المهارة فى مجالات 
اللعب والعمل ما يضفى على حياته صلاحية وقوة . 

س 4۲ : هل للمرء إن أحسن قضاء وقت 
فراغه يعض السعادة ؟ 

ج : إن وقت الفراغ فرصة يكتشف فيها الفرد نفسه › 
وينمى ملكاته الكامنة » كما أنه فرصة للتعمبير عن الذات 
وللتنفيس عن التوتر » ولإشباع الكثير من الحوافز والدوافع 
التى يتعذر إشباعها فى غمرة الحياة اليومية › فوقت الفراغ 
يمكن فى الواقع أن يكون الوقت الذى تتغير فيه الشخصية 
وبالتالى يصنع قيه الشخص من جديد . 

۰ EEE AOE 

« أذكر لى ماذا تفعل فى وقت فراغك » أنبئك أى نوع من 

. الناس أنت » » وقد يعتقد البعض أن الترويح يتنافى مع التربية 
أو يختلف عنها وأن الترويع يتصل بالمناشط الجسمية 
المبهجة » فى حين أن التربية تتصل بالمناشط العقلية التى 
يراها الشباب أمرا باعثا على السآمة والملل ؛ ولكن الفصل بين ١‏ 
الترويح والتربية غير سليم ؛ لأن كلا منهما يستهدف ۔ اكتمال | 
الحياة -» كما أن الترويح ليس مقصرورا على المناشط 
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الجسمية ؛ وإنما يتضمن عددا لا يحصى من الطرق التى 
يقضى بها الفرد وقت فراغه بصورة ممتعة ؛ ولكن الترويج يجد 
أوسع إمكانياته فى مجال الحياة الاجتماعية والعلاقات 
الإنسانية » فكل شاب يسهم فى الترويع سواء كفرد أو كعضو 
فى جماعة ضغيرة أو كبيرة » يستطيع أن يستفيد . 

س ٩۳‏ : وماذا نستفيد من الترويح ؟ 

ج : يستطيع الترويح أن يحطم الحواجز القائمة » ففى 
كافة ميادين النشاط الترويحى » لا يهم الناس ما إذا كان 
الشخص فقيرا أم غنيًا » ولا يهمهم أن يكون من غير جنسيتهم 
أو دينهم أو لونهم وإنما يتحدد مركن الفرد فى الجماعة بمدى 
قدرته على الأداء والإنتاج » وكثيرا ما يتم داخل إطار النشاط' 
القزو ي ارك اوا تارف ارا 

ويتيح الترويح الفرصة للتقدير والاحترام وتأكيد الذات › 
والإسهام فى الترويح يتضمن التمسك بقواعد ونظم معينة : 
فالرياضة أو المناشط التى يختارها الشخص كثيرا ما تقوم 
على قواعد معترف بها يتحتم عليه مراعاتها ؛ لأن الخروج 
يها يعنى التحرضن الجزاء + ومن ثم تحتبى مثاشط الترريخ 
مال لما رة ا ادى الاسا ةه الا 
الديمقراطية » وعندما تشعر جماعة من الجماعات بأن قواعد 
اللعبة التى تمارسها تحتاج إلى تعديل فإنها تعمل على تعديلها 


ا 


بموافقة الجميع » الأمر الذى يؤكد مفهوم الجماعة ويضعها 
. قوق رغية الفرد . 

س ٩٤‏ : وما دور الاعتماد على الذات فى 
بلوغ السعادة ؟ 

ج : إن الإنسان الناضج اجتماعيا يستطيع أن يعتمد 
على نفسه فی قضاء حاجاته » وفی اتخاذ قراراته التى تتصل 
من قريب بالأمور البسيطة من حياته » وفى الأمور الهامة كذلك 
كثيرا ما يستشير والديه ويستشير الآخرين أيضا › ويقدز لهم 
نصائحهم ؛ ولكنه يعتمد على نفسه آخر الأمر فى الوصول إلى 
قراراته النهائية . 

كذلك فإن الشخص السعيد يعرف كيف يستمتع بحياته 
الراهنة ؛ لكنه لا يغفل عن حياته المقبلة قهى يدبر أمر دخله 
الشهرى فينظم إنفاقه وادخاره » ويحتاط للأزمات المقبلة ؛ 
ويدرك ما يتوى أن يفعله فى السنوات القادمة . إنه نشد 
وضعا أرقى من وضعه الحالى » ويسعى لتحقيق أهداف واقعية 

س ٠١‏ : وماذا عن أولئك الذين يبالغون فى 
الاعتماد على النفس ؟ 

ج : ليس معنى كل ذلك أن نغالى فى الاعتماذ على 
أنفستا » فالإنسان الناجع يستطيع أن يعنى بنفسه ؛ لكنه 
يحتاج أحيانا إلى معنونة الآخرين » ويعلم أهمية الاستعانة 
بالآخرين حينما نتعقد الأمور قى العمل أو فى البيت . 


E 


والاعتماد على النفس » كأى مسلك إنسانى آخر » قد 
قي يجاوز حدوده » ذلك أن الفرد الذى يركب رأسه 
نق ف فة ا اسح أن اعام مذ اة ري 
فرد یغالی فی اعتماده علی نفسه ویتخذ طریقه شططا ؛ بینما 
الموقف يوخى بضرورة الاستعانة بالآخرين » وهكذا ينقلب هذا 
الظهر فيصبح علامة من علامات العجز والنقص بدلا من أن 
يكون علامة عن علامات النضج . 

فالاعتماد على النغس الذى يصل إلى درجة عدم 
ا ا اا ن مئ الع اا 

س ٩‏ : وماذا عن العمل لخير الجماعة ؟ 

ج : إن هذا العالم المعقد المتشابك المتداخل إلذى تحيا 
فيه يتطلب منا أن نتعاون مع الآخرين ونشاركهم فى حياتهم » 
يتطلب منا أن نعمل لخير الآخرين كما تعمل لخير أنفسنا . 

والشخص الناجح .. هنو الذى يسارع إلى تحمل 
المسئوليات التى تسمى فوق حاجاته ورغباته المباشرة 
الشخصنة . 

والفرد كمواطن تاضج » يفطن لغايات وطنه وأهدافه 
ويفهم مشاكله ويحاول بذل المساعدة الجدية لحلها » ويساعد 
بإمكانياته وجهده فى تحقيق الأهداف التى ترقى بالمجتمع › 
فيعاون العاملين على بناء صرح الوطن . 
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وما أن الشخص الناضج يهتم بنفسه كما يهتم 
بالآخرين » فهو إذن يؤدى تلك الخدمات وهى سعيد فرح بها › 
ل لمجرد أنها « واجبات وطنية » » وهي ا يتطلب من الآخرين 
جرا ولا شکورا عن اشتراکه معهم ومعاونته إیاهم ؛ بل یکفیه 
شعوره العميق بالرضا والاطمئنان . 

إنه يتقبل مسئوليات الزعامة » إذا كان كفا لها » وعندما 
يقبل أن يكون رئيسا لجماعة ما » فإنه يقوم بواجبه على خير 
ما يكون القيام بالواجب قهو ا يسام سريعا › ولا ينتقل بين 
ضروب النشاط المختلفة بسرعة تفقده اتزانه . 

س 4۷ : وهل لمعرفة الشخص لقدر نفسه 
على حقیقتها اثر فی جعله یسعد بحیاته ؟ 

ج : نعم » الشخص الناضج يعرف مدى ما تتحمله 
طاقته وما يتسم له وقته من مسئولیاته › إٍنه یقول « لا » حینما 
يدرك أن الأمر فوق طاقته » أنه یوازن بین عمله ولهوه » فیعطی 
كل ناحية حقها . 

فالمرء إذا حقق لنفسه » حياة متزنة تفى بحاجات العمل 
والمتعة فإنه بذلك يكون قد حقق لنفسه ركنا جوهريا من أركان 
النضج » فالحياة المتزنة » دعامة أساسية من دعائم النضج 
الوجدانى والاجتماعى . ` 
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س ۹۸ : وماذا عن تقبل الآخرين والرضى 
عنهم كما فطرهم الله ؟ 

ن اد الهن الا ان ول ن ركنا 
الآخرين » ذلك أنه يحب الناس » ويعرف كيف يحيا سعيدا 
ع ا وفيا » فالإنسان الذى يحبه 
غير يكون غالبا مطبعا! على الاهتمام بالآخرين » ويتقبل الاس 
كما هم ويرضى عنهم كما فطرهم الله » وهي فوق كل ذاك 
رت الراك والرقاة تن حا الع 

والناضج يعرف كيف يفرق بين النقد الهدام الذى يعتمد 
فى جوهره على الرغبة فى الإيذاء والسخرية » والتحقير » وبين 
ادا ان ا بدو ع شخ ي رقب انين 
والخير . إنه يعلم كيف يتقبل النصح بالشكر والامتتان » وكيف 
يسديه بلباقة ومهارة . 

س ۹٩‏ : التعاون هل له أثر فى إحراز 
السعادة » وماذا عن التناقفس ؟ 

ج : التعاون دعامة قوية من دعامات حياتنا » فالتاضج 
يعلم كيف يعمل مع الآخرين » ويسعى أيضا لرفاهيتهم فى 
لمنزل والمدرسة والعمل والمجتمع . 

لكن التنافس أيضا جزء أساسى من حياتنا.» فنحن 
نتنافس فى المدرسة وال ملعب ٠‏ والعمل » أردنا ذلك أم لم نرده » 
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فالموازنة بين مجهودنا ومجهود الآخرين عامل له أثره الفحال 
فی ترقیتنا وزيادة دخلنا ومکانتنا . 


والإنسان الناضج .. يدرك أن أغلب مواقف الحياة 
تصطبغ بالتعاون كما تصطبغ بالتنافس » وهو يعم أن الرغبة 
فى الانتصار والتقدم قد تصبح دافعا حيويا يحفزنا إلى بذل 
غاية الجهد والطاقة ؛ واكنه يدرك أيضا أن هذه الرغبة قد 
تتجاو حدودها وتتدفع فى شدة تؤتى مها الآخرين كفا 
تؤذيى أنفسنا أيضا ؛ ولذلك فعندما يجد الناضج نفسه فى 
موقف تنافس » فإنه لا ينسى أبدا أن يرعى حقوق الآخرين ؛ 
وأن يعاملهم بروح رياضية عالية . 

س ٠٠١‏ : وماذا عن فهم المرء لنفسه ؟ 

إن الإنسان السوي هو الذى يسعى دائما ليزيد من 
فب لتقسة يدرك قواة وخدودة وإمكاتباته وقدراة آذراکا 
جيدا صحيحا »وزيادة على ذلك فهؤ يتقبلها وینعم بنفسه كما 
هى » ولا يضيع جهده القيم فى الرثاء لها والتحسر عليها . 

وصفات الإنسان المتمتع بالنضح النفسى والاجتماعى 


. ويالتالى المتمتع بالسعادة هى : 


٭ إن الشاب السعيد الناضج اجتماعيا ونفسيا يثق 
يحتاج إليها . ا 
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يرسم خططا واضحة لحياته المقبلة » ثم يحاول أن 
يحققها فى حياته الواقعية . 

إن الشاب الناضج اجتماعيا ونفسيا يميل إلى الحياة 
الخارجية » ويهتم بالأفراد الآخرين . 

*٭ يلذ له أن يشأرك الجماعة فى نشاطها . 

٭ يتحمل المسئوليات التى ا تتصل اتصالا مباشرا 
: بحاجاته »ویمضی فی تتقیذها › 

٭ يساعد الآخرين »ؤذلك ببذل وقته وماله فى خدمة 
الجماعة وأفرادها . 

٭ یسعی جاهدا کمواطن لیفی بمسئرلیاته حیال 
جماعته » وإقليمه » ووطنه » والعالم كله . 

٭ يعمل على ألا يطغى عمله على لعبه » ولا لعبه على 
عمله ؛ بل يحافظ على اتزان هاتين الناحيتين . 

* يكسب رضا واهتمام الآخرين بتفوقه واجتهاده › 
لا بشذوذه وغرابة أطواره . 

٭ يتعلم كيف يحيا فى سلام وهدوء مع الآخرين . إنه 


صديق وفي 
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* يقصر حبه على شخصية واحدة.» ويذلك يمهد السبيل 
الى :فشا رة المقبلة . 

E E aA ES 
. باتجاهات نفسية قوية سوية حيال نفسه وحيال الآخرين‎ 

× فى مقدوره أن يقبل نقد الآخرين › كما أن فى مقدوره 
أن اناد ا اا افا : 

٭ تساعده روحه المرحة على أن يرى النواحى المشرقة 
فی الأشیاء ولا یدع مشکلاته تثقل کاهله . ۰ 

× يؤمن بالتعاون الإيجابى » أكثر مما يؤمن بالمنافسة 
الحادة » ويدرك نواحى قوته وعجزه » ويعلم كيف يحصل منهما 
IS‏ 

* يحترم فردية كل شخص »› ويقدر الناس 
بمعاييرهم لا بمعايير صناعية شكلية . 
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فى هذا الكتاب نتناول قضية السعادة › 
والعوامل المؤثرة فى شعور الإنسان بالسعادة أو 
الشقاء .. ورغم عدم وجود روشتة مبسطة 
للحياة السعيدة إلا أن الكتاب يقدم لك - عزيزى 
القارىء - بعض السلوكيات والإتجاهات التى 
أجمع العلماء الباحثون » والمفكرون › على أنها. 
تقرب الناس من الشعور بالسعادة . 

كما نحاول من خلال العرض الشائق فى هذا 
العمل الشامل أن نؤكد على أن الإسرار على 
البسحث عن السعادة ضرورة لا غنى عنها 
للوصول إليها. 


DAR AL AMEEN  gıjyî * ji * gı حارال هیر‎ 


۸ شارع أبو المعالى ( لف مسرح البالون ) السجوزة PEVA ii‏ 


